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قبل بضعة أعوام مضت» وني مؤتمر عالميٌ» ألقيتُ كلمة 
شملت فكرةً أساسيّة حول مكافحة مرض الزهايمر. وقد كان 
يوماً مشمساً جميلاً في إيطالياء حيث امتلأت قاعة المحاضرات 
بالأطباء» والطلبة» وعامة الناس» وجميعهم يتوقون لساع آخر 
المستجدات حول العلاجات الدوائيّة لمرض الزهايمر. 

لقدكنت أقل حماساً في حمل الأخبار السيئة. فلسوء الحظء 
لا تخفف الأدوية الحاليّة لمرض الزهايمر من أعراض المرض إلا 
لفترة قصيرة من الزمن» ولا توقف الضرر الذي يصيب خلايا 
الدماغ نتيجة الشيخوخة والمرض. ثمة جيل جديد من العقاقير 
الي بعتن الترضي يبد الور ولكن التجارب السريريّة 
E‏ سكن الارورعا اكلالطدرة 
العامّة: لاترياق يلوح ني الأفق 

في ذلك المؤتمر سأل أحد الجمهور: «وماذا عن زيت الزيتون؟» 

فحار دماغي المتَمرّس على علم الأعصاب: زيت الزيتون....! 

م يكن زيت الزيتون حط نظري في آي من عروضي البحثيّة 
أو جزء من مسيرتي التعليميّة بأي شكل من الأشكال. حصلت 
على شهادة الدكتوراه في علم الأعصاب والطب النووي» للتركيز 
على الجوانب الورائيّة من المرض» بشيء من دافع الفضول لمعرفة 
آثار المرض الُدمّرة على عائلتي المياشرة. وقد تركز عملي خلال 
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اسن ة غشرعاما الماضية غل الراضد المبكر لأعر اض الزهايمن. 
وأنا أستخدم في بحوثي» تقنيات التصوير الدماغي خصيصًاء من 
قبيل جهاز التصوير بالرنين المغناطيسي 21/0191 وطوموغرافيّة 
الانبعاث الموقعي 1 ]2 للنظر ومقارنة أدمغة الناس بخريطتهم 
الجينيّة؛ وبذلك نعرف مدى احتمال الإصابة بالمرض. 

لقد قادني هذا العمل إلى إدارة رابع الحسق السجل س 
2009 ل ل 

ا 

e 

عبر الأعوام» عاينت تغيّراً بنوع الأسئلة التي تطرح عل من 
قبل مرضاناء كالسؤال عن زيت الزيتون في المؤتمر. وبعد المناقشة 
حول الجينات والحمض النووي 1(118؛ بات الحديث يتحول 
لأحافظ على سلامة دماغى؟» 

وني حين أن البحوث التي أجريتها تقوم على خبرتي التعليميّة في 

سن الرشدء فكل ما أربطه بالغذاء أتى من نشأتي في فلورينس» 
في إيطاليا ا إلى مدينتي» اكتبديتك تقديراً للغذاء الشامل 
e E‏ 
aS A‏ 
البريئة ظاهريًا . وبينها كنت أكافح في حيتي في ٻيئتي ي الجحديدة» 
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علمت من بحوثي أني لم أكن أنا الوحيدة. فمن تقاريرهم الخاصّة» 
اول اکر هين تصحف المتباركين ف دراسض كنات اة مين 
الخضراوات والفواكه في حميتهم. 

وشيئاً فشيئاًء تبيّن لي بأنني لم أكن فقط بعيدةً عن وطني» بل 
كنت أيضاً بعيدة عن الأطروحات الأصليّة عن الجواتب الورائيّة 
من الاختلالات العقليّة. وفي الحقيقة» تبن لي أن دور المورّثات في 
مرض الزهايمر» والاختلالات العقليِّة عموماًء ليس كيرا كا 
كنا نتصور. ونح اد بحص aaa‏ 
العدوائيّة التي تتسبّب باعتلالات عقليّة» ولكن بالنسبة للأغلبيّة 


اقلم مدن ينل السكان» هات خط ر الأصاحة جم 
عوامل طبيّة ختلفة» والتي ترتبط بنمط العيش - بم فيها غذاء 
الشخص. وحين| كشفت البحوث التى أجريتها عن مدى أهميّة 
الحمية والغذاء الذي نأكله في هذا المجال المعرفي» عدت لأحصل 
على الشهادة الثالئة بعلم المكمّلات الغذائيّة. وارتكزت على ذلك 
العمل وأعمال أخرى لتأسيس مختبر الغذاء ولياقة الدماغ في جامعة 
نيويورك. هدف تحديد عوامل الحياة التي تدعم صحة الدماغ. 
وتحميه من الخرّف . وبعد أعوام قليلة» قمت بإنشاء ورشة عمل 
غذاء الدماغ وبدأت بممارسة التعليم في قسم الغذاء والدراسات 
الغذائيّة التابعة لجامعة ستين هارت في نيويورك. وفي الفترة نفسها 
تقريباء انتقلت إلى كليّة ويل كرونيل الطبيّة إذ حصلت على شرف 
الخدمة كمديرة زميلة لأوّل عيادة لمكافحة الزهايمر في البلد. 
حيث يشمل مبدأ العمل الإبداعى في العيادة» مُداخلات دوائيّة 
وسلوكيّة عدف لتحسين الحالة الطبيّة والخيارات الحيائيّة بطريقة 
قنع مرض الزهايمر؛ تعد الحمية والغذاء كجزء مهم جدًا من 
العمل. وبمجمل العمل» هذا ما قادني للغوص» بدماغي أولاء في 
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العلاقة المعقدةبين فما والأغذية الى تأكلهة ولتوعيةعامة 
الناس حول كيفيّة الأكل الصحي لأدمغتهم. 

وكا هو الحال مع أي شخص خضع لسار حية بغرض 
تحقيق أفضل الأغذية» أدركت سريعاً أن الأداة المتوفرة غالبا ما 
كانت متضاربة وغير مترابطة. ولكنني كعالمة» كنت فوق كل 
هذاء مندهشة من حجم وتأثير المعلومات العلميّة المزيّقة المتوفرة 
على الإنترنت» وخصوصاًء بعد مقارنة مدى قلَّة المعلومات التي 
كرت وعفعت ]زاجم لادان السامة قالح O‏ 

لقد سمعنا الكثير عن ما هو مفيد وغير مفيد لأدمغتنا . فالكثير 
منا مثلاً أصبح مؤخّراً واعياً للفزع الأمريكي من مادة الغلوتين أو 
الزلال النباتي. ولكن منذ أعوام قليلة فققط؛ اعتبرت الحبوب هي 
خلاصة الغذاء الصحي - وأصاب الناس الرعب من أكل الغذاء 
الدسم . تتمثّل المشكلة بأن ثمة الكثير من النصائح التي يمكن أن 
تجدها على الإنترنت لنشر النظرة العامبّة العلميّة» لم يتم إثبات إلا 
القليل منهاء بالبحوث العميقة. تميل وسائل الإعلام ومعلومات 
الإنترنت إلى اللاستنباطات وفقا للنتائج المحدودة» وبالطبع تبويل 
كل شىء. فعلى الأقل» هناك من يسأل عن آخر «دواء مُعجزة» لمرض 
الزهايمر. فأبحث في الدراسات الجارية» وفي أحيانٍ كثيرة أجد أن 
العقار قا. حقق نجاحاًء ولكن على عينة من عشرة جرذان. نعم» 
هذه أخبار سعيدة لك إذا كنت واحداً من هذه الجرذان. وأما إن 
كانت هذه النتائج ذات صلة بالبشرء فذلك أمر مُحتلفٌ تماماً. 

ومن هنا تنطلق الثقافة العلميّة في عملها. أي مصدر من مصادر 
المعلومات هو الأصدق يا ترى؟ وكيف لنا أن نعلم ما إذا كانت 
الدراسة التي سمعنا عنها مساءًء جديرة ببناء تصرّفاتنا عليها؟ 
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إن البحوث العمليّة العميقة هى أشد قيوداً من المحتويات التى 
شر على الإنترنت. وقد بدأت الأمواج الجديدة من الدراسات» 
في تحديد الأغذيّة التي تساعد في تمكين أدمغتنا من العمل في أقصى 
مستويات الأداء وكذلك تحميها مع التقدّم في العُمْرء وبالتالي 
تمنحنا قوة عقليِّة مستمرة خلال مسيرة العُمْر. وقي الوقت نفسه. 
نحن أيضاً نتعلّم عن الأغذية المؤذية للدماغ» وكيف يمكن 
أن كز تر مهنا عل فر اتا الإدراكية او كزية ب عاط الد هور 
العقلى. وهذا ما يتضمّن خيرتي الشخصيّة التى تراكمت عبر 
أعوام من البحوث العمليّة فيما بخص التفاعلات بين الجينات 
والأغذية ونمط العيش. 

وهناء تجدر الإشارةء بأني لا أقدّم نتائج أبحاثي فحسب» بل 
التحليلات التى أعلنها مئات العلماء ممن درسوا العلاقة بين 
الأغذية التي نأكلها وصحة أدمغتنا وسلامتها عبر العقود .وما 
آمله» توضيح أن العلم لا يتنج أبداً عن رأي شخص واحيٍء بل 
إن الأمر يشمل دوماً مجموعة من العلماء والأطبّاء» بل أنت أيضاء 
والناس أنفسهم. في تبادليّة علميّة تستمر عبر الزمن. وبفضل هذا 
الانكباب العالمي» ستتحدّى بعضنا البعض» حتى نحصل على 
ثمرة هذه الأشياء المصممين على اكتشافها أو حلّها. وفي الحقيقة 
نجد أن جمال العلم يجب 7 تقويته بالكشرة. 

ومع ذلكء يمكن خطر النظر في الأوراق العلميّة المبعثرة» 
بأنك قد تجد أن ما يبدو حقيقة في إحدى الدراسات. يبت خطؤه 
في دراسة أخرى. فتارةً تقرأ «بناءً على العلم» يجب أن تتجتّب 
الكو لستزول مها كلفك ذلنك. وقارة أخرى جلف نهد فرحا 
«علميًّا لا يقل أهميّة عن سابقه» للدور الذي يلعبه الكولسترول 
في دعم الدماغ السليم. فكيف للمتضادَّيْن أن يكونا صحيحين؟ 
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بحسن لا يوجد دراسة واحدة مثاليّة أو كاملة. ولايمكن 
لأحدنا أن.يكون متأكّداً تماماً من أن نتائج دراسته شرعيّة وقابلة 
للتطبيق على عموم التعداد السكاني. فلا بد من أن ننظر إلى 
الصورة الكبرى. أن تكررت نتيجة دراسة مستقلة» وتبتت مع 
لطي طم وام يج املعم عل ماود كيين من المرضى» فيعني 
ذلك زيادة احتاليّة أحقيّة نتائج هذه الدراسة» وإمكانيّة تطبيقها 
على الجميع. 

ولكن لا تتسرّع في الحكم» » فهناك نقطة جوهريّة حين يتعلّق الأمر 
بغذاء الدماغ وما النافع منه وما الضارٌ. قد بنيت في كتابي هذاء 
كعالمة أعصاب» بناء ميدأ عمل عصبى وغذائى حول الحالات 
التي يكون فيها الغذاء بالتحديد حاساً في الارتقاء بالدماغ إلى أعلى 
مستويات العافية. وفي الصفحات القادمة» سنتطرق لتفاصيل ما 
اكتشف علميًا حتى الآن» بسبر الأغذية العصبيّة للدماغ أو أغذيته 
بشكل عام. وسنبحث بكيفيّة تقسيم الغذاء إلى عناصره» وما مدى 
تغذية هذه الأغذية الع . وسنتحدّث عن كيفيّّة عمل الدماغ 
EE‏ والآثار الخاصّة للجمية على أدائنا الإدراكي. ولكن غالبا 
ما سننظر كيف أن للدماغ وجبته الغذائيّة الخاصّة والفريدة» التي 
تختلف عن وجبة باقي الجسم. وكما سيختلف غذاؤنا حين| نسعى 
لتخفيف الوزن عن تدريباتنا للخوض في سباق التريائلون». فحين 
نبذل ما بوسعنا لتحقيق الصحة الإدراكيّّة على المدى الطويل» 
يكون للدماغ متطلّباته الخاصّة. ليتبيّن بأن مستقبلنا بأيدينا - وبا 
نضعه في قائمة غذائنا. 
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الخطوة الأول 


فيمٌ الجانب الغذائ - العصئ 


الم الول 
أزمة صحة دماغيّة تلوح في الأفق. 


الأخبار الجيدة. 


لنبدأ ببعض الأخبار الجيدة . نحن كعرق بشريء نعيش الآن 
عمر اطول من ذئ قبل حيدة رذ اد جاتر نهاك ای ای اد 
خلال ماينوف عن مائتي عام. وخلال القرن العشرين بالتحديد» 
وفيها محص طول العُمْرء ليس ثمة أقل من أن يوصف بازدهار 
واضح. وهذه الزيادة المفاجئة بتوقع العُمْر تأخذ مرتبة كأعظم 
الإنجازات البشريّة. وفقاً لتقارير مراكز منع الأمراض والسيطرة 
عليهاء ومع أن مُعظم الأولاد من مواليد 1900 لم تتجاوز أعمارهم 
الخمسين عامّاء فإن معدلات توقعات العُمْر اليوم وصلت لما دون 
الثانين عامًا في مُعظم الدول الصناعيّة. 

اا مزووراء كاذ ووو اا خر لا بده 
للجينات أو الانتقاء الطبيعيء بل للتحسينات الدؤوبة التي طرأت 
على معايير عيشنا بالمجمل . ومن منظور الطب والصحة العامة 
لم تكن تلك التطوّرات أقل من تغيّر في قواعد اللعبة . فالأمراض 
الكبرى مثل الجدري وشلل الأطفال والحصبة» استأصلت من 
جذورها باللقاحات الجاعيّة. في الوقت نفسه» ساهمت المعايير 
الأفضل للعيش التي أنجزت من خلال التحسينات في المجالات 
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التعليميّة والسكنيّة والغذائيّة وأنظمة الصرف الصحيء في تخفيض 
US‏ جالات سوه القن يكو الأمزاضن العدية عن اجر عقارب 
ومنع الكثير من حالات الموت المفاجئ لدى الأطفال. علاوة 
على ذلك. أصبحت التقنيات المصمّمة لتحسين الأوضاع الصحية 
متوفّرة لشرائح هائلة من الناس» سواءٌ من خلال البرّادات التي 
تمنع فساد الغذاءء أو الجمع الممنهج للقهامة؛ الأمر الذي أزال بحد 
احا ظيوا مو مو دانزلا سر ان aS‏ . وبالطبع. ل تر هذه 
الخو لات الرائفة:. يقة أكل الحضارات على نحو مثير» بل 
حددت كيفيّة حياة الحضارات وموتها. 

وها نحن ذاء نعيش لأعمار أطول وأطول. وفي معظم الدول 
الصناعية عة يُعَدٌ العُمْر الطويل من التوقعات المعقولة» لدرجة أن 
العلماء أَضِهٌ وا غل أن: المجتمعات الأكير عَنرّاباقية وتستمن هده 
هي الأخبار الجيدة - وهي أخبار كان تحقيقها ليس بالأمر السهل 
خلال ألف عام من تاريخ البشريّة. 


الأخبار السيئة 


الآن كس هات الاد فسن نا ود قە رن 
ضحايا ذلك النجاح الذي حققناه. فلسوء الحظ لم يؤمّن لناهذا 
الطول في العمُر أعوامًا إضافيّة من الصحة ذات الجودة العالية. قد 
يأتي العْمْر الطويل بالحكمة» ولكنه يأق ي بانتظام» ببعض الملحقاتٍ 
الأقل وضوحاً كضعف السمع» والنظارات ثنائيّة البؤرة (للقريب 
والسد) وبطه سكاف العصبيّة. والأمراض الطبيّة الشائعة 
كالتهاب المفاصل رال ومان والطعرياك ى ال «التى ل 
مثالا عن الآثار الجانبيّة التي من الأفضل أن نكون بغنى عنها. الأمر 
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الأهمء هو أن تدهور الدماغ يتسلل إلى الكثير منا مع تقدمنا بالعْمْر 
مما يجعلنا مُعرّضين لفقدان الذاكرة والضعف في الأداء الإدراكي. 

عبر الأعوام» طرحت السؤال التالي على ما ل حصر له من 
المرضى: «ما الذي يقلقك أكثر حول صحتك الجسميّة؟). في 
الكثير من الأحيانِ» لم تكن حالات القلب» أو حتى خطر الإصابة 
بمرض السرطان. التي تخطر على البال. بل كان الخوف الأعظم 
الذي يتداب مُعظم الناس» هو انتهاء أعمارهم في صراع مع الترّف. 
الت الاك شيوغاء ووب السيت الأكر للحوف هو هرضن 
الزهايمر؛ الذي يسنُّب الذاكرة. إن فكرة فقدان الشخص لتسلسل 
فكريٌ» أو العجز عن تذكّر الأحباب» هو سبب القلق والخوف 
والضغوط الطائلة . والأمر الذي لايقل هولاًء هو ألمنا الحتمي من 
رؤية قريب أو صديق مُقَرَّبٍ وهو يعاني من هذا المرض الُهلك. 

يعد هذا مصدر قلق شائع. فمن بين جميع التحديات التي 
تواجه الشيخوخة في القرن الحادي والعشرين. لا شيء يعدل 
a‏ ا 
من سرض الزهايمر بمايقرب 3 5 ملييون شخص ومع بدو 
العا ديا ا موص تيعد إل وك ضهنا عق ق 
حالة قبيل عام 2050؛ وذلك في التعداد السكاني لمدينة لوس 
اتخ وور وش اغ معا 

وقد لوحظ المسار نفسه في جميع أنحاء العام . واليوم هناك أكثر 
من 64 باون محص بون مع المرض في أنحاء العالم. . ومن 
المتوقع أن يزداد هذا الرقم ليصل إلى 132 مليون قبيل عام 2050. 
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علاوة على ذلك ومع أن مرض الزهايمر يمثّل نطاق الخَرّف 
الأشدٌ ظهوراً (الأشد شيوعا)» هناك الكثير من الحالات التى 
يمكن فيها الدماغ السليم أن يخفق: بأشكال أخرى من الَرف» 
وداء باركنسونء والسكتة الدماغيّة» والاكتئاب. ومع جني 
المزيد من الدول لفوائد الأعمار الأطولء فإن أعباء جميع هذه 
الاضطرابات تصل إلى نسب تنذر بالخطر. وإذالم يكفنا ذلك؛ 
ففي مادون ا انات ود قدو ت العف العام الناتج 
عن التقدّم في العُمْر بمقدار ثلاثة إلى أربعة أضعاف» مقارنة بتلك 
النسبه بنتائج استثنائيّة سيكولوجيّة واجتاعيّة واقتصاديّة. 

وتا دو عت ادات اة م هذه الأرفية اة 
الدماغيّة غير المسبوقة» لا يبدو أن عام 2050 بعيدا. وفيم| يبدو 
بأننا بحاجة لدواء» وعلى وجه السرعة. 


آخر الأخبار 


لحظة. إليكم الأخبار التي تزوّدنا بالأمل. لقد غّرت الاكتشافات 
الطبيّة الحديثة الخارقة نظرتنا جذريًا إزاء عمْر الكهولة أو الشيخوخة 
والمرضء بإظهار حقيقة أن التغيّرات الدماغيّة التي تقود إلى احرف 
تنبشق بعقدٍ من الزمن قبل أن ينسى أحدنا اسمه أو مفاتيح سيارته. 
وقد أظهرت هذه النتائج صورةً أعقد مما تخيّلنا من قبل. 

هناك بالتحديد تقنّان كرتا فهمنا لكهولة الدماغ بشكل 
أعمق. فمن جهة» بات لدينا قدرة الحصول على اختبارات 

1 جينية رخيصة (اختبارات الحمض النووي»؛ الأمر الذي يتيح 
لنا نظرةً مهمة في استعداداتنا الجينيّة. وفي حين أننا قبل 5 أعوام 
فقطء كان علينا أن ننفق آلاف الدولارات لإجراء تصوير جيني 


22 


قق للمرهىء إلا أن النوم يمكن لكل متا أن صل عل هذه 
المعلومات الثمينة مقابل القليل من مئات الدولارات. 

وبالإضافة إلى أن لدينا فحوصًا مختبريّة من قبيل تصوير الدماغ 
الذي يتيح لنارؤية الدماغ وهو يقوم بوظيفته مع الزمن» استجابة 
لجيناتنا ونمط خياراتنا الحياتيّة. فقد توصّل العلاء اليوم إلى تقنيات 
تصوير الدماغ المعقدة ة» كجهاز التصوير بالرنين المغناطيسي 21/1151 
وطوموغرافيّة الانبعاث الموقعي ١٤١‏ التي تتيح رؤية الدماغ 
البشري من داخله . لقد أتاح التصوير الدماغي فرصة سانحة 
للنظر من نافذة نادرة إلى التقدّم الفعلي للكشير من الأمراض 
الدماغيّة» قبل حدوث أي من أعراضها القابلة للرصد بأعوام. 
زا يسك :أن ترمد تط وا راض و فل ا ها ان 
ظهورهاء واستخدام هذه المعرفة لتحديد الأشخاص الْعَرّضين ها 
قبل ظهور الأعراض السريريّة بأعوام إذا لم يكن بعقود. 

وكما ستلاحظون» هناك جزء كبير من النقاش حول غذاء 
الدماغ الصحي سيشير لمرض الزهايمر. ذلك أولاً لأن هذا 
المرض هو أحد الأمراض العصبيّة القليلة التي تصل إلى نسب 
وبائيّةء يمكن للعلماء أن يتفقوا عل أنها تتأثر بالغذاءء وبذلك 
يكون بحد ذاته مصدر تحفيز لمعظم البحوث المموّلة ضمن 
الجال الماح . ولعرفة ما يحتاج الناس لتناوله لتحسين القدرات 
الإدراكيّة. أو المحافظة عليهاء » فنحن بحاجة لمقارنة الأشخاص 
الذين يصلون عَمْر الشيخوخة بلطف (من منظور دماغي) مع 
الأشخاص الذين لم يحالفهم الحظ في ذلك. في هذا السياق» يعد 
مرض الزهايمر بحكم اختزال للاستجابات الشديدة لما نتناوله 
من غذاء +والدوين الذى لهه و لرك الذي عب أناتحة 
ينطبق بالتالي على الصحة الإدراكيّة الأوسع» وكذلك على الكثير 
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من أشكال التراجع الإدراكي المرتبط مع شيخوخة الدماغ إذا لم 
يكن كلها. وبالطريقة نفسها على الأغلبء التي من خلاهها يكون 
اتباع الإرشادات لمنع أمراض القلب مفيدًا للجميع - وليس 
فقط الُعرّضين للأزمات القلييّة عفكزلك طط اة ادا 
المكتشفة حديثاً منع حدوث الزهايمر» هي نفسها التي ترفع من 
سويّة الصحة الإدراكيّة لأعلى المستويات» خلال العْمّرء وبفوائد 
عامة. ومن ثم» يمكن استخدام نتائج البحوث على مرض 
الزهايمرء كإطار عمل يأخذ مكان التراجع الإدراكي لشيخوخة 
الدماغ ككل. 

لقد نجحت فرق بحثيّة عدة» ومن خلال استخدام أجهزة 
تصوير الدماغ؛ في رسم خريطة لتطور مرض لار ررر 
الوقتء تُظهر تسلسل حدوثه التدريجي في الدماغ؛ وتقدمه خلال 
فترة 20 إلى 40 عامًاء قبل ظهور أعراضه السريريّة. وبعبارة 
أخرىء لايُعد الضعف الإدراكي مُرّد تتيجة للتقدم في العم بل 
يمثل نهاية اللعبة بعد أعوام طويلة من تراكم الإهانات الموجّهة 
يه . الأمر الأشد إزعاجاًء هو أن التغّرات الدماغيّة التي تقود 
للخَرّف» تبدأ من عُمْر مبكّر من الشباب» وفي بعض الحالات» 
منذ الولادة حتى. وكما انّضح لناء لايُعد مرض الزهايمر هو 
مرض الشيخوخةء ولا يأتي بدون إنذار. 

تلخص فما الخال ق أن الك سن الغو امل اة وال 
المرتبطة بنمط العيش يمكن أن تؤذي الدماغ بينما يكون أحدنا ما 
زالفي :سن التسباب»:ويشين بلسلة من الأحذاث الْرضية» الي 
تقود في نهاية المطاف إلى تدهور إدراكى. وسواءً كنا نشير لحد 
مته للنسسيان الاعتيادي ومشاكل الذاكرة الخقيفة» الفى يعاتيههنا 
افون اكان ف عر ال أو إل انكرفك الكامل وون 
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الاستقلال الوظيفى في العُمُر الأكبرء فهناك مدة طويلة» يمكن 
خلالها لتغيّرات الدماغ أن تجري بدون أن يتسبب المرض بعد 
بظهور الأعراض القابلة للرصد. 
فإذا بدا ذلك يفا لك. فقو قلبك. 
تعد الرسالة الحقيقيّة من هذه الدراسات» بط فيها العمل الذي 
قمت به» بأن الفجوة المطوّلة. نإ تافل ويه تسد يك مق 
خلالها أخيراً سبر قوة المنع العميقة. فهناك دليل متنام على أن 
داك التغيّرات الحياتيّة المذكورة في هذا الكتاب من المحتمل أن 
قنع تطور مرض الزهايمر» وكذلك تساعد في بطء؛ بل وإيقاف 
تقدم المرض لدى الأشخاص الذين يعانون انا من التَوّف. 
وإذالم يكفك ذلك فالأكل لأجل الدماغ لا يمثّل مانعاً قويا 
ضد المرض فحسب» بل حقيقة سوف تساعدك في تحقيق أعلى 
مستويات الأداء في كل جزء من حياتك . وفيا دون المخاوف من 
أي مرضي ماء وباتجاه أملي أوسع لتحقيق صحة أكبر خلال عُمْر 
أطول» فهذا نداء للبدء بالعمل. وكل من وصل إلى عمْر كاف 
للتفكير في كيفيّة إبقاء الدماغ على صحَّته في مرحلة الكهولة أو 
الشيخوخة. فهو في عمُر كاف للبدء في إحداث التغيّرات الحاسمة 
والحيويّة لحل هذه المشكلة فوراً. 
إن العناية بأدمغتنا هي عمليّة تمد طوال العُمْن وذلك غالباً 
يُعزى إلى طبيعة خلايانا الدماغيّة. فالحقيقة هي أن خلايا الدماغ أو 
العصبونات. لا بديل لما بكل ما تحمله الكلمة من معنى. وذلك 
هو الفرق الرئيس بين الدماغ وغيره من أعضاء الجسم الأخرى. 
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في باقي الجسم» تستبدل الخلايا باستمرار (تأَمّل مدى سرعة 
تغب شعرك وأظافرك). في حين» يفتقد الدماغ للقدرة على تنمية 
عصبونات جديدة باستمرار. 

وفي حين أن هناك بعض العصبونات التي تنمو مع تقدّمنا 
في العُمْرء ولكن الأغلبيّة العظمى منها يبقى معنا مدى العُمْرء 
ععبك باج د ا للب الذي عبداث يشكل طببعي عجر 
من مسيرة التقدم في العُمْر. ولههذا السبب تعد الأمراض من قبيل 
الزهايمر مُدمّرة جدًا - فهي توجّه الصفعة الأخيرة للعصبونات 
التي لا يمكن تجددها. 

يديع 115 بارعا بيدا فنة كن دول كاه اقم تحجن ايان 
الماع ةا آنا عموما هن الان الرخيددة الم سكاف 
Oe‏ تام CAE‏ 
داخل أدمغتنا. فكثيراً ما لا ندرك بأن أدمغتنا تعاني حتى 
تتنامى في داخلها مشكلة ماء بشدة كافية للتسبب بظهور أعراض 
خارجيّة: كفقدان الوعي والحلوسة أو الفشل الإدراكي. من ثم لآ 
غرابة من أن تجد أشخاصًا يعانون من الارتجاج الدماغي» يذهبون 
إلى أعما لهم لساعات أو أيام قبل أن يشعروا بالوهن أو الحيرة 
أخيرا وشن الأمقال الأشد شيرعا هناك الك ر هنا لا يدركون 
نفاد وقود الدماغ حتى يصيبهم الدوار» أو يعجزون عن التفكير 
المباشر مجددا. فلماذا هذا الانقطاع بين الحالة الدماغيّة لدينا وبين 
وعينالهء)ياترى؟ 

يتغل أحد الأسباب» يأننا لا ترىئ أدمغتنا. غير أن ثمنة نبا 
أقرب» يتمثل بأننا لا نستطيع أن نشعر بهذه الأدمغة ‏ وهذا أحد 
الفروق الأخرى بين الدماغ وباقي أعضاء الجسم. فمع جميع 
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الاهتزازات التي تجري بداخله» فإن أحد الأشياء التي لا يُعَدٌ 
الدماغ فيها ماهراً في توصيلنا له. هو حالته الخاصّة به؛ مع أنها 
ليست غلطته. وبا مقارنة مع جزءٍ آخر من الجسم a‏ 
حسّاسات للأ في أدمغتنا. وبذلك. لا مجال للشعور بأل الدماغ. 
فإذاحدث أن لس أحدهم دماغك» فلن تشعر بشيء. لذلك تجد 
القدرة لدى الأطبّاء الجرّاحينء على أداء الجراحة الدماغيّة لدى 
المريض حتى لو كان ما يزال في وعيه. 

يختلط على معظم الناس ألم الرأس والشقيقة» كآلام تحدث 
داخل الأدمغة . فكم قلنا شيئاً من قبيل « أصبتٌُ بالشقيقة القوي 
لدرجة ظننت أن رأسي سينشق نصفين» العو اي 
أقرب للواقع ما نظن . فرؤوسنا هي من تتأ حقيقةء لا أدمغتنا. 
وهذا ما يحدث حين تبقى العضلات في الرقبة والأكتاف (وليس 
في الدماغ) شبه متقلّصة لفترةٍ من الزمن بعد قضاء الساعات 
الطوال أمام الحاسوب. وقد يتتشر هذا التوتر أيضا لعضلات 
الوجه وجلدة الرأس. مُنشطاً مجسات الألم في الجسم الموجودة 
هناك ملوّحة بالشعور بالانزعاج. وهذا ما يخطِئ مُعظم الناس في 
تقييمه على أنه ألم في الدماغ في المرّة القادمة التي يصيبك فيها أل في 
الرأسء مارس التمطي جيداً. 

حسنٌ» يمكن اختصار ما ورد بالقول إن خلايا الدماغ ليس لا 
يمكن استبدالها فقط بل لا يمكن أن تنذر بالخطر حال وقوعه. 

وكنتيجة لذلك» سنبقى غافلين عن حالة أدمغتنا الصحيّة. مع 
ذلك» ثمة عدة أشياء يمكننا القيام بها لمساعدة بقاء عصبوناتنا 
عن ف او مجني الفا ات ار فة اة . فقدرتنا للتدخل 
وتغيير مسار الشيخوخة والمرض» نتمكنة بفضل القدرات الرائعة 
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التي يتمكع مها الدماغ بحدذاته. وهناك مئات الدراسات التي 
أظهرت بن الداع البشري هو الجندي المقاتل 2 . فالدماغ 
السليم يمكنه تلقي الكثير من اللكمات قبل أن يخرج من المعركة» 
أو بالمعنى البيولوجى» قبل إنهاك قدراته الذاتيِّة. وحينهاء وفقط 
ا 
ذلك لأن الدماغ يمتلك احتياطاته الخاضّة. تماماً كالخران 
المساعد في السيارة. يشير مفهوم «احتياطي الدماغ» لقدرة الدماغ 
على أداء مقاومة ال مجمات المستمرَّة. وسواءٌ كان السبب هو العمُرَء 
د ا د رك و ا و 
يم الرعاية» فإن مخزوننا سيّنهك في النهاية . وبالنظر إلى هذا 
ا نشد الت بي لا و ا 
الأمراض بصمتء كمرض الزهايمر. والمبادرة بالعلاج الناعي 
الضروري لإنقاذهم من المعاناة من آثار تلك الأمراض ا 
قد يأمل البعض منكم عند ساع هذاء رحلة سريعة للصيدليّة 
ومعه وصفة الطبيب. غير أن العلاجات الدوائيّة للأسف محدودة. 
وفي حالة الزهايمر» ولأجل التغييرء تقلل الأدوية من الأعراض 
اوها لا وة من الزمن» ولكنها لا توقف الضرر الذي 
سبي لخا التقافية كرتا . صحيح أن ثمة جيلا جديدًا من 
العقاقير الُعدّلة للمرض, لتقوم مقام اللقاح» وهو في حالة تطوير» 
ولكن حتى الشركات الدوائيّة لا يمكنها أن تضمن جهوزيّة 
هذه الأدوية خلال العقد القادم. قعل نتزق ال ارب 
السريريّة عن نتائج محبطة» نما أكد على مايكره الجميع الاعتراف 
به: هناك احتمال كبير بفوات» أو معالجة المريض حال ظهور 
الأعراض السريريّة. وأما الأدوية فهناك احتمال أكبر بكثير أن 
تكون ناجعة إذا ما أعطيت خلال المراحل الأولى من المرضء قبل 
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الارتكاس الإدراكي بوقتٍ طويل. 

ولكن حتى الآن, لا توجد هذه المناعة العلاجيّة» ولا في المستقبل 
ا 

وهذا ما يطرح العديد من التساؤلات اللحّة. أليس من 
المفترض أن ننتظر ظهور الأدوية التي لم يتم تطويرها بعد لتخرج 
من المختبرات في مكان ما؟ وهل لدينا الوقت لننتظر؟ هل 
فية الکو ان کون هناك ندر فال اليد شیع العا 
الدوائي؟ وفوق كل ذلك ما الذي يمكننا فعله لنتأكد من بقاء 
أدمغتنا سليمة ونشيطة» ومنع الأمراض الدماغيّة من الحلول؟ 


الطبيعة أم التنشئة؟ 


لقند القت النجوث القديدة الى اج جت قل فرص الزهايمة 
الضوء عل ووز تلعية تجن ذانا فى ديه غيل قدراها العقلية. 
فكها تعلمون ربماء غالبا ما يُنظر لمرض الزهايمر كنتيجة حتميّة 
اة تقريساء أو المورٌئات السيئةء أو كليهم| . فتبيّن أن هذه 
المتغبّرات لا علاقة ها أبداً هذا المرض حقيقة. 
وما لا يعلمه مُعظم الناس هو أن ما نسبته أقل من /1 من 
سداد مجان ميرد Saa‏ 
حمضهم النوويٌ. وكا سوف نناقش لاحقاًء بتفصيل أكبر» فإن 
ا E‏ 
واا با هة 99 اة خط اللقيقي رر اا 
وهذا ما لا يجب أن يستغربه الناس. فحتى الأمراض من قبيل 
السرطان والبدانة والسكري وأمراض الأوعية القلبيّة في جزء كبير 
منهاء تنشأ من تفاعلٍ بين كم هائل من العوامل الجينيّة والحياتيّة, 
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بدلا من مُرّد طفرةٍ جينيّة واحدة. وبالمدل» لا بد لنا من أن تُدرك 
أن الأسباب التي تشكّل أساس معظم التراجعات الإدراكيّة 
المرتبطة بشيخوخة الدماغ» على الرغم من أا جينيّّة في جزء 
منهاء فهي مرتبطة على الأغلب بالعوامل البيئيّة والحياتيّة كالغذاء 
الا وبالنسبة لمعظمناء ومهما يكن الخطر الذي تُصاب به 
فهو أقل ارتباطاً بالجينات» وأشد ارتباطاً بنمط عيشنا. 

وهذا دليل أسامى في حالات خاصّة جدا. فبدايةء يشير إلى أن 
مستقبلنا (ومستقبل أدمغتنا) غير مدين للجينات في النهاية» بل 
تابع في جزء كبير منه إلى الخيارات التي نرتجيها. فالدراسات التي 
تناولت التوائم مثلآً» زوّدتنا بدليل قاطع على أن الخبرة هي التي 
تشكل مستقبلناء مها تكن اينات الى لذا تنب اليخوت التى 
أجريت على التوائم المتطابقة الطريق في هذا الشأن. قد اهرت 
الدراسات التي أجريت على آلاف التوائم المتطابقة من حيث 
الحمض النووي ولك كلا منها نش في بيئة منزليّة ختلفة» وعاش 
نمطا حياةٍ مُتلمًاء أن ما نسبته .257 من أعمارهم فقط كانت 
متوقّفة على جيناتهم . وبالتالي فإن نمط حياتهم وليس جيناتهم 
الموروثة» كان له الأثر الأكبر على الخطر الذي تعرّضواله مها 
كن تووونا هده الد ر سات اد ف دعل أن الشيرة وال 
يمكن أن تشكّل مستقبلنا مهما يكن لدينا من مورّئات - وهذه 
الأشياء التي تحت سيطرتنا هي التي تصنع كل الفرقء ولا يرتبط 
الأمر بالكميّة فقط بل بنوعيّة الأعوام التي سنعيشها مُستقبلا. 

وبوضع ذلك في عين الاعتباره لم تكن نسبة 707 من جميع 
حالات السكتة القلبيّة» وما نسبته 807 من جميع حالات 
الأمراض الوعائيّة القلبيّة وما نسبته /90 من جميع حالات 
السكري من النمط الثاني في الأعوام الأخيرة» إلا بسبب نمط 
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العيش غير الصحي. وهذه أمراض كان من الممكن منعها بمُجرّد 
الانتباه لخياراتنا الغذائيّة وتعديلاتنا في الوزن» ونشاطاتنا الجسميّة. 
والأهم من ذلك هناك دليل حديث على أن حل مشكلة العوامل 
الخطيرة بالنسبة لأمراض القلب والسكري» يمكن بدوره أن يمنع 
ثلث حالات مرض الزهايمر حول العالم. وهي تدخلات ينبغي 
أن يكون ها أثر أكبر في منع المشاكل الإدراكيّة الأقل شدَةٌ التي 
تحدث بشكل طبيعي مع التقذم في العْمُرهء أو التقليل منها. 

والحقيقة هي أن لديناقوة أكبر مما ندرك. فقوة اختياراتنا 
التنسخضةة غالا مالا تلقى حظينام؛ الاستغلال بت المولات 
الدوافة الغربيَّة التقليديّة لمعالحة الأعراض بالأدوية أو العمليات 
الجراحيّة قبل التفكير في المبادئ الأشد تأثيرًا والأقل خطرا - 
كتين الوحية الغدذائسة؛ 


رابطة الغذاء بالدماغ 


لعقودٍ من الزمن» ظل ظل المجتمع الطبي ينصح بإدارة الغذاء كجزءٍ 

من الخطة العلاجيّة للكثير من الحالات. كمرض السكر وأمراض 
القلب وارتفاع ضغط الدم وارتفاع نسبة الكولسترول في الدم. وني 
اللقيقة هناك الك شن العلباف وغين العلاء عل حد سرا لا 
يزالون مترددين في الاعتقاد بأن خياراتنا الغذائيّة قد يكون لا علاقة 
بشيخوخة أدمغتنا أو خطر إصابتنا بأمراض الدماغ. 

وهذا في جزء منه» لأن السجل التاريخي للغذاء قد تم تجاهله 
في المدارس الطبيّة. وكذلك في معظم برامج الصحة العقليِّة ما قبل 
التخرّج. ولم يُعط الغذاء تلك المكانة الرفيعة في الحقول العلميّة 
وم يُعترف به كوسيلة شرعيّة لحاية أنفسنا من أمراض الدماغ 
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كالزهايمر إلا في الأعوام الأخيرة. وشيئاً فشيئاًء بدأ العلاء بتقدير 
الرابطة القويّة بين الأغذية التي نتنا وها وسلامة أدمغتنا . وذلك 
هو الإلمهام نفسه الذي كان سبباً في التنامي السريع لكمّ هائلٍ من 
الأدلة التي تُظهر بأن أكلنا الآن سيؤدي بنا نحو الخَرّف . 
وما بدأ معظمنا ني استيعابه للتوء أن السلامة الحقيقيّة وجودة 
الغذاء الذي نتناوله قد تقلصت على نحو مثير. فالحيوانات تند 
بشكل روتيني على هرمونات النموء والمضادات الحيويّة والأغذية 
امُحدّلة وراثا (610©)» تلك الحيوانات التي نحن بدورنا ن+ضمها 
حين نجعلها وجبة لنا. يتغذى الدجاج والخنازير على السموم من 
قبيل الزرنيخ كمادة حافظة. وترش المحاصيل التي تنمو بشكل 
تقليدي دات اتر اتا وا ات الك اة فبالأضافة إن 
سمِّيّة هذه العلاجات واستنزافها لبروتينات التربة» فهي تتسبّب 
بنمو محاصيلنا بأحجام أكبر وأسمن في مظهرهاء ولكن مع إخفاء 
ج اجر ا عل الل من المكافيتاك والعادن على يحو ع 
مسبوق. بالإضافة إلى أن الدسم العدل كاتا EE‏ 
تضاف إلى معظم الأغذية التي نتناوها بشكل روتيني. وذلك ما 
يحدث ليس فقط للحفاظ على عمْر الأغذية على رفوف المنازل 
لجسيل ارا شما قاغل نعو سكت الاسر الذي بره 
يقودنا إلى زيادة الشراء والأرباح. 
إن ما يتجاهل حتى الآن هو اكتشاف كيف أن الدماغ» من 
بين جميع أعضاء الجسم. من السهل الإضرار به عن طريق 
ل . فعا بين تصميمه ال هندسي إلى قدرته 
لعمليّة على الأداءء يتين لنا أن كل شيء في الدماغ ينادي بالغذاء 
المناسب بو كفي نا له يعون حمق نه أن الطريفة يقة الوحيدة التي 
يتلقّى فيها الدماغ للغذاء هو مما نأكله من وجبات اا د 
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يوم» يقسَّم الغذاء الذي نتناوله إلى لدت غذاية فق خرص 
الدم لحمل إلى الدماغ لاستكال خزوننا الُستنرّف» وتنشيط 
التفاعلات الخليويّة: والأهم من ذلك. دمجهافي ا الدماغ. 
وتقسم بروتينات اللحوم والأسماك إلى هوض أمينيّة» التي تقوم 
مقام العمود الفقري لخلايا الدماغ» من بين مواد أخرى. أما 
الخضراوات والفواكه والحبوب فتزوّدنا بالمواد الكربوهيدراتيّة من 
أمثال الغلوكوز» وكذلك الفيتامينات والمعادن التي تشحن الدماغ 
بالطاقة. ويقسم الدسم الصحي من أنواع السمك والمكسّرات 
(أنواع الجوز) إلى الحموض الدهنيّة الدسمة أوميغا 3 وأوميغا 
6 التى تزيد في مرونة العصبونات واستجابتهاء وكل ذلك يعزز 
جهازنا المناعي الذي يحمي الدماغ من الأذى. فأدمغتنا هي ما 
نأكله بكل ما تحمله الكلمة من معنى. 


الغذاء السحر 


غالبا ما ينظر العلماء للغذاء على أنه يمجموعة من الحريرات 
والمغذيات التي لها بعض التفاعلات الخاضّة الحيويّة في جسم 
الإنسان. فإذا الثم الات نان ا لخ ريه لين برد هناك 
بجال للتمييز بين الأغذية الطبيعية والأغذية المصنوعة في المعامل 
الصناعيّة. لكن الطبيعة لا تعمل كالمعامل. 

تعكس الأغذية الصناعيّة 200 عام تقريباً من الابتكارات 
والبحوث البشريّة في الأغذية وتصنيعها وتحسينها للاستهلاك 
لري . في حون أن الغذاء الطبيعي ؛ يعكس آلاف الأعوام من 
التطور والتكيّف الحيويّ على الكوكب. حينم تضع الوت 
الأسود في فمك مثلاء فأنت تنتفع من جميع الأدوار التي تسهم 


(n ماع‎ 
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فيها غابة التوت لتنمية التوت» وكذلك لحاية المستقبل من الأنواع 
الكامنة في البذور. وبدلاً من المخاطرة بحياة البذور وحدهاء فإن 
للتوت أنظمته الخاصّة للحماية» والتي تتأف من العديد من المواد 
الكيماويّة التي نشير لها نحن البشر على أنها أغذية - تلك التي 
نعل جاهداً على وضعها في كبسولات أو تحويلها إلى حبوب. 
وبعض هذه الأغذية تأي على شكل فيتامينات لمنع فساد البذور. 
والبعض الآخر على شكل معادن لتقويتها. وغيرها على شكل 
سكاكر للإمداد بالطاقة. 

تنج النباتات طيفاً واسعاً من المركّبات القويّة التي تعرف 
(بالمغذيات النباتيّة)» مشل الأنتوسيانات التيروستيلبينات» دفعت 
بسيرة التوت الأزرق لتخرج في الأخبار. تقوم المخذيات النباتيّة 
هذه بوظيفة تهدف لمكافحة ضغوط الأكسدة والالتهابات» 
وبالتالي إطالة عَمر البذور. كما أنها مسؤولة عن لون التوت 
ورائحته وطعمه. وأحد الأسباب التي تجعل من طعم هذا التوت 
لذيذاً هي طاقاتها الكبرى في جذب الطيور التي تأكلها. ذلك لأن 
الطيور حين تمضم وتطير وتطرح الفضلات a‏ هذه 
النشاطات إنم) تساعد النبات في نشر بذوره بعيدا عن منطقته» 
وبالتالي الحفاظ على بقائه على الكوكب. 

وفي النهاية» بظهور هذا التوت» يشارك النبات في ضان الحياة. 
وبأكل هذا الوت فنحن نتلقّى جميع الفوائد من هذا الجهد 
المبذول. وهنا يكمن السحر. فبدون أي نيّة ولاافكر ولا دعاية» 
ولا خابرء ولا أي خطة عملء صار التوت مغذياً ولذيذاً. ولكن 
بعيداً عن الخوارق الطبيعيّة فهذا هو السحر الذي تتسمبه 
الطبيعة عادة. 
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في علم الأعصاب الغذائي» هناك طيف لا نهائي من الأمثلة 
التي يكون فيها تأثير الكتلة الغذائيّة (ضمن عملها) أكبر بكثير 
من تأثير مكوّنات هذه الكتلة منفردة . وعلى الرغم من ما تقو قوله 
لنا عقولنا حين يُقَدَّم لنا الكععك؛ ا تشتهيه أدمفتنا حقيقة هنو 
كتلة المغذيات الحاضرة والنشطة حيويًا في الطبيعة :وركذا هتنا 
تجتمع المغذيات بالطريقة المناسبة» فإن السحر نفسه الذي جمع 
التوت الصحيء يقوم ببناء الدماغ الصحي. 


الدليل هو البرهان 


هل يمكن أن يكون الأمر بهذه البساطة؟ وهل تجد صعوبة لحد 
مافي تصديق ذلك؟ أنا بالتأكيد وجدت تلك الصعوبة» مرةً من 
المرّات. ولكن بحوثي الخاصّة هي التي أقنعتني بطريقة أخرى. 
يُظهر لنا الُخطط أدناه (الُخطط 1) وهي صورة مأخوذة 
من جهاز التصوير بالرنين المغناطيسي 01۴1ء لشخصين سليمين 
خاليين من ارف » ويتبعان نظامين غذائيين مختلفين. فدعنا ننظر 
في المروق بينه). 
على يسار الصورة» يمكنك رؤية دماغ امرأةٍ بِعْمُر 52 عاماء 
ت تتبع نظام البحر المتوسّط الغذائي معظم حياتها. ولكونك 
لست عالم أعصاب. فقد لا تيز ذلك من النظرة الأولى - لكني 
سأقول بأن دماغها بحالة جيدة» وفي الحقيقة» هذه هي صورة 
الدماغ التي ستتمناها لنفسك في عُمْر 52 عاما. يأخذ دماغها 
معظم مساحة داخل الجمجمة (الشريط الأبيض الذي يحيط 
بالدماغ). أما البطينات» وهي تلك الشقوق على شكل فراشة 
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في وسط الدماغ» فهي صغيرةٌ ومُدمجة. وأما الخُصين (وهو مركز 
الذاكرة في الدماغ) فهو مدوّر ومرتبط ارتباطاً وثيقا بالأنسجة 


النطيناتس/ 
7/1115 م 
7 


المخطط 1 : 
مقارنة دماغان على نظامين غذائيين مختلفين: نظام البحر المتوسط والنظام الغربي. 


وبالمقارنة» على ر يمين الصورة؛ يمكنك رؤية دماغ امرأةٍ أصغر 
عْمْرًّا قليلاً بِعُمْر 50 عاماء وكانت تتبع نظاماً غذائيًا غربيًا لأعوام 
طويلة تضدّن : الوجبات السريعة» واللحوم المعالجة» والسكاكر 
الكازرية ی ریو انت ار ته تشہ ود الأسهم آي العسودة 
ومع فقدان الدماغ للعصبونات, تأخذ السوائل مكانها والتي 
تظهر باللون الأسود على جهاز التصوير بالرنين المغناطيسي. وكا 
ترون» هناك مناطق باللون الأسود أوسع في الدماغ الذي تغذى 
على النظام الغذائي الغربي» منه في الدماغ الذي تغذَّى على نظام 
البحر المتوسّط الغذائى. وأما البُطينات على شكل فراشة فتظهر 
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أكبر» وهذا ما ينج عن تقلْص الدماغ . وأما الحصين بحد ذاته 
فاط بالسوائل (اللون الأسود)» كما هو الجال مع الفص 
الصدغىٌء وهى منطقة أخرى مشاركة مباشرةً في تشكيل الذاكرة. 
رهن احا علاضات لسرعة اف وا راك م 
الخَرّف في المستقبل. 

وبالطبع» » ليس كل الناس الذين يتغذون على نظام البحر 
لمتوسّط يتمتعون بأدمغة سليمة تماماًء وليس كل الأشخاص الذين 
يتغذون على نظام الوجبات السريعة لدم أدمغة تالفة. ولكن في 
المعدل؛ يبدو أن أصحاب نظام البحر المتوسّط كرد بأدمغة 
أفضل من أصحاب الأنظمة ذات الفوائد الأقل» بغض النظر عم| 
إذا كانوا يحملون عوامل جينيّة خطرة تؤدي للخَرّف أم لا 

قادت نتائج من هذا القبيلء إلى تحوّل حقيقي مناسب في نموذج 
المارسة الطبيّةء كتزايد أعداد الخبراء الذين رأوا أهميّة النظام 
الغذاء ئى للصحة العقليّة بقدر أهميته للصحة الجسميّة. وبالتحديد» 
هناك دليل متزايد على أن تبي نظام غذائي صحي للدماغ هو 
امحل في الحفاظ على القدرات الإدراكيّة لأقصى حد على طول 
الخطء وبالتالي تأجيل» بل بالأحرى منع ظهور الأمراض الموهنة 
مثل الزهايمر. وفي الوقت نفسه. فقد أضاف الغذاء المفيد والعيش 
بنمط حياةٍ صحيء فوائد التقليص من خاطر الأمراض الطبيّة 
الأحرى وشدّتهاء والتي تؤنّر أيضاً بالدماغ» كمرض القلب 
والسكري ومختلف الاضطرابات الاستقلابيّة. 

وفي النهاية» يخبرنا العلم بأن صحة أدمغتنا تعتمد على مستوى 
عال من الاعتماد على خياراتنا الغذائيّة . وعلى الرغم من أن علم 
الخيدات فد يبنا بالكقير مين أشكال الأمزاضء ولكن لا بد لنا 


37 


ابا حو نة لبها تضق يريط لارا هت 
ادف (و ااا را سكو لكل مات شعلى وعب أن 
يفعله» هو الحرص عل العناية بأدمغتنا كموهبةٍ نمتنٌ ل ماء من 
خلال تغذيتها بأفضل السبل المتاحة» الأمر الذي سيمتد بطبيعته 
إلى فرص العيش بأعار سليمة وأطول. 


ثلاث خطوات لتغذيّة الدماغ 


سوف يزودنا الفصل القادم بالمعلومات الضروريّة لاستكشاف 
دلالة المسار البديل للتوسّع في صحَّةٍ أدمغتنا وحمايتهاء وفي الوقت 
نفسه» لإنشاء دليل راشد للياقة الإدراكيّة القصوى التي تمتد إلى 
أبعد من مُجرّد مرض أو عرض واحد. وبع ب ا جر قدا 
الهدف,. فإن منظوري لعنائئّة الغذاء- والأعصاب يتألف من ثلاث 
خطوات أساسيّة للعناية التي يمكن للقارئ أن يدمجها ني حياته 
اليوميّة للتوسّع في صحة الدماغ وسلامته . وقد نشأت الخطة من 
مفاهيم النظام الغذائي الحاسم التي تولدت من بحوث علميّة 
عميقة في علم الأعصاب وعلم الأحياء وعلم الجينات والطب 
الغذائى بالإضافة على أحدث الدراسات حول الأغذية التعاضدية 
زالكروبانة ال التعايفة غيل اسان 

الخطوة 1: هى معرفة الأطعمة والمغذيات التى سيحتاجها 
الدماغ لتحقيق أقصى الفوائد الغذائيّة. فبناء النظام الغذائي 
الى للات غتو اهنم خطبوة حك القيدام ينا ددن 
توضيل دماغ ك الغمين إلى أقصى كوامنه. بالإضافة إلى أن الحفاظ 
عل اط داعت ماديا و فك او اماف ع ند ع اا ا 
لضان اللياقة الإدراكيّة في أقصى حدودها. 
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الخطوة 2: هي تحسين النظام الغذائي وحمل نمط الحياة 
باتباع الإرشادات العامة التي بشت ما بين الفصول11 - 13. 
وهي نصائح أساسيّة يمكن لكل من أن يتبتاها ويطوّرهاء وبذلك 
يمحن اوا عل دمع صحي أفضل سواءٌ على المدى القريب 
أو البفحة: 

الخطوة 3 :هي معرفة مكانك من طيف معرفتك وتمارستك 
المرتبطين بالأعصاب والغذاءء» من خلال الخضوع لاختبار ذُكر في 
الفصل 14 . وهو مبدا عمل يساعدك بالتأمّل في مكانك على مسار 
عمليّة تغذيّة دماغك على المدى الطويل. وقد وضعت توصيات 

مصمّمة خصيصًا لكل مستوى من هذه المستويات الثلاثة » مما 

سيوفر لك عمليّة تشخيصيّة لمستواك الخاص بالتحديد. 

ومن خلال هذه الخطوات الثلاث لاستكشاف مُُططك الخاص 
تبنّيِهه ستكون قد جمعت كل ما تعلّمنه من هذا الكتاب لوضع 
نظام غذائي أفضل وخطة عيش أنسب» لك أنت وحدك. وسواءٌ 
كان هدفك هو الإقلاع في أدائك الدماغي على المدى الطويلء أو 
التخفيف من تقلّبات ذاكرتكء أو التخلص من خطر الزهايمر» 
فإن اتخاذ هذه الخطوات الثلاث البسيطة سيساعد دماغك في 
الوصول إلى أفضل حالاته خلال الأعوام القادمة. 
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- الفصل الثاني- 


مدخل للدماغ البشرئ ۔ الانتقائي في مآكله 


العظام والحواجز 


حتى نتعرّف إلى أفضل طريقة يقة للعناية بعضونا الأعقد» وهو 
الدماغ» يجب أوَّلاً أن نلقي نظرة على العمل الداخلي - ماهو 
حاله» وكيف يعمل» وكيف صار على ماهو عليه الآن. وكا 
سنرى في الصفحات القادمةء لبعد الدماغ البشري على درجة 
عالية من التفرّد فحسب» بل هو عضو ثوري أيضاًء ويعمل وفقاً 
لقواعده الخاصة ل ذوقه حاص كذللة: لذاء دعونانلق نظرة 
غل هل[ العضو الاش دعا 

في البادئ» قد يعتقد المرء بأن هذا العضو الذي لا يعوّض» 
مصنوعٌ من أشد المواد مقاومةً للعطب. غير أن الدماغ طري 
للغاية . فلو قيل لك أن تمك دماغك بيديك؛ فستلاحظ أن له 
قوامًا هلاميًا . ويعزى هذا لاحتوائه مقادير من المواد الدهنيّة ما 
يجعله رقيقا وسريع التلف - ويكفينا القول إن الدماغ لا يتطلّب 
الكثير من الجهد ليعطب» لدرجة أن الطبيعة تستلزم أهميّة حمايته 
العامة الي ات من لات من العظام اة و 
بصفيحات من الأنسجة الواقية المسماة بالسحايا. 
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و 


EE‏ الوه امكف اكرودووها اع ضاي 
للغاية» ومقاومة بم يكفى لدرجة أن الصدمة العرضيّة على الرأس 
عادةً ما تجعل الشخص لا يتعدى ألمه العبوس أو قول "أَمْ». لكن 
هذه الحادثة التى لا ضرر فيه ظاهريا قد تتسبب بعطب دماغى 
کو تلكوت : لتر وجو اديه ا ْ 

بداخل الجمجمة:» يسبح الدماغ في حوض من السوائل التي لا 
لون لهاء المسماة السائل المخى الشوكى (وهو السائل نفسه الذي 
بنذ ال اا سودق ضور ال نن الف ی التدى ينار لا 
يمكن لأدمغتنا الطريّة للغاية» أن تحمل وزنها. فهو سائل يُبقي 
الدماغ طافياًء بمنزلة الوسادة ضد الصدمات» التي تتسبب بها 
حركات الرأس المفاجئة» ناهيك عن ارتطام الرأس بالأسطح 
القاسية. كما أن هذا السائل مسؤول عن تصفية الدماغ» وهي 
العمليّة التي من خلاهها يغسل الدماغ نفسه من السموم ويطرح 
الفضلات بعيدا ليبقي نفسه نظيفا فعالا. 

وبالتالي» تكون الجمجمة؛ والسحاياء والسائل الشوكي» ضروريّة 
لتزويد الدماغ بالدعم والحاية البنيويّة من ثم منحه مرتبة 
«العضو الذي يحظى با حماية العظمى» في الجسم. كا لا بد من حمايته 
من داخله نظرا لكثرة المواد التي تدور في مجرى الدم وقد تتسبب 
بأذى كبير للدماغ. وقد راعت الطبيعة الأم ذلك» فأنتتجت حواجز 
خاصّة تمنع هذه المواد من الدخول إلى الدماغ. 

وكدليل آخر على مكانة الدماغ المهمة» فهو العضو الوحيد 
المعروف بنظام التأمين الخاص: شبكة من الأوعية الدمويّة التي 
تسى بحواجز الدم والدماغ. وهو آخر طبقة واقية للدماغ. 
وهي مصنوعة من جدار شبكي من الخلايا المرصوفة بشكل 
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مُحكم لدرجة أن هذا الحاجز الكتيم غير قابل للاختراق» والذي 
يمنع أيّ شيء غير العناصر المعروفة بأمنها وفائدتهاء من الدخول 
إلى الدماغ بحد ذاته. 

يمكن تشبيه هذا الحاجز بين الدم والدماغ بمُنشأة حكوميّة 
على درجة عالية من المنعة» التى لا تختلف عن مكاتب التحقيقات 
ال 281 وؤله وواسل و وخرافة و امن أن عدن 
كل بوابة. يُميز الزوار بسرعة ويسمح لبعضهم بالدخول بينما يجب 
على بعضهم إظهار هويتهم الشخصيّة ليمرٌوا بعدها من خلال 
تجهيزات أمنيّة قبل مرافقتهم للداخل. وبالطبع» يمنع آخرين 
من الدخول تامًاء بل حتى المشي بعيدًا عن المنشأة. تتيح هذه 
الخطة للدماغ التحكم الكامل بالمواد التي تدخل بسهولةء وبالمواد 
الأخرى غير المسموح لها بالعبور إلا تحت المراقبة» وبالمواد التي 
يمنع خطرها من الاقتراب كليًا. 

ويوماً بعد يوم» يقوم حاجز الدم والدماغ بحماية الدماغ 
ضد الأمراض والالتهابات بالتشديد على مسارات المواد الغريبة 
التي تحتمل الأذيّة ربماء كالبكتيريا والسموم» بل بعض الأدوية. 
في الوقت نفسه» يارس تحكماً دقيقاً لدخول النواقل الكيميائيّة 
امتتجة ني مكانٍ ما داخمل الجسم والتي يمكن أن تتدخل بنشاط 
الدماغ» بها فيها بعص من ال هرمونات في أجسامنا. 

في المقابل» يُسمح لجميع المواد الضروريّة لدعم الدماغ بالعبور 
من تلك الحواجز بدون تردد. والمداهشء أن الأغلبيّة العظمى من 
المواد المسموح بعبورها لحاجز الدم والدماغ» هي عبارة عن أجزاء 

من الهواء الذي نتنفسه» والأرض التي نمشي عليهاء والأغذية التي 
ننمو عليها. والأدهش. أن نجد أن أجزاءً من هذا الكوكب الذي 
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نعيش عليه - من أنهار ووديان ومحيطات وسماوات - تتحوّل 
بشكل روتيني إلى أجزاء من أدمغتنا في كل نفس نتنفسه وفي كل 
وج فاا قالماء عاذ أو لا واخراء عو لفحت ارحس هه 
فيسمح له بالدخول الحرٌ إلى الدماغ على الدوام» وكما هو الحال 
مع غازات من قبيل الأوكسجينء الذي تحتاجه خلايانا للتنفس. 

-ماذا بعد الماء والهواء؟ 

-نعم» المواد المغذّية. 

فالروتينات» الدهون» الكربوهيدرات. الفيتامينات» والمعادن» 
تحافظ على فعاليّة أدمغتناء وتعزز النشاطات الخليويّة» وتمنع من 
العلل. فعلى مدى ملايين الأعوام التي تطور فيها الدماغ البشري 
حتى وصل إلى ما هو عليه الآن» من أعلى مستويات التخصصات» 
تطوّرت بواباته الخاصة بالأغذية» على شكل حواجز الدم والدماغ 
لتسمح لأهم عضو فينا أن يحصل على جميع المواد الضروريّة لنمرّه 
وجو يته 

غذاء للفكر 

#رقف شيحة ادمقحاء وقدرها عل الكف والقات كل 
أسامي على نظامنا الغذائي - أي على البيئة التي نعيش فيها. 
ولكي نقدّر بالمجمل ما يمثّله ذلك من فوائد تطوريّة» ومدى رقة 
التفاعل بين الدماغ في داخلنا والعالم الخارجيء يجب أولاً أن ننظر 
في كيفية وصول الدماغ البشري إلى ما وصل إليه من حال. 

تولي البحوث البيولوجيّة الكيميائيّة اهتهاماً غير مسبوق لأهميّة 
تطبيدق المنظور التطوري عق أضصول المشاكل الضحيّة الحديقة 
وطبيعتها. فخلال العشرين عامًا التي مضت» أظهرت البحوث في 
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مجال التطور البيولوجيء أن ثمة الكثير من الخصائص الرئيسة التي 
قينا عن الكائنات الأخرى» تترافق مع حاجاتنا الغذائيّة الخاصّة. 
لكن هذا منظورهء قد وجهه لتخسيس الوزن على الأغلب» وتحقيق 
اللياقة البدنيّة ومعالحة الاضطرابات الاستقلابيّة كالبدانة ومرض 
السكري - تاركين الدماغ في خلفيّة الذهن مجدداً. 

ولکن» حينم ننظر في تطورنا الغذائي کجنس بشري» سنجد 
بأن الدماغ هوالتأئّر الأول في هذا الشأن. فمنذ عصور ما قبل 
التاريخ» وحتى يومنا هذاء تضاعفت أدمغتنا أكثر هن ثللائة 
أضعاف» والفضل في أغلبه يعود للتغبرات التى طرأت على أنظمة 
أسلافنا الغذائيّة وعاداتهم في الأكل. وقد كانت مسيرة بناء هذه 
الأدمغة الأضخم بطيئة وثابتة» حدثت خلال ما يقرب من سبعة 
ملايين عام» متحولة خلال مدد طويلة بزيادات طفيفة بحجم 
الدماغ» مع وجود فترات مفاجئة من اندفاعات النمو - والتي 
بدت آنا حدثت بفترات متعاقبة بتغيّراتٍ غذائيّة رئيسة. 

في البادئ» وعلى قدر طاقة الدماغ لم يكن هناك شيءٌ خاص 
لدى البشر. وخلال الثلشين الأوّلين من التاريخ على الكوكب» كان 
حجم أدمغة أسلافنا ضمن المجال الذي تتراوح فيه أحجام أدمغة 
القردة العليا التي تعيش في عصرنا اليوم. فبعض أفراد عائلتنا 
البشريّة الأوّليّة مشلا في حوض الأوسترابيئيسين» كانت تقريبا 
بحجم يتراوح بين 400 على 500 سنتمتر مُكعب. 

وبقيت الأمور على حالها نسبيًا لملايين الأعوام إلى أن ظهر 
ا عالقا (هوصو ا ج وس دیل 1.8 مليون 
عام حاملاً دماغاً بحجم 1000 ستتمتر مکگّب ا 
المستحاثات البشريّة» إلى أن ذلك» كان أول انفجار ملموس 
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للتغير التطوّري في حجم الدماغ. ولم تستغرق القفزة التالية مدة 
بهذا الطول. فقد تسارع تمدد الدماغ على نحو ملحوظ خلال 
الخمسمائة ألف عام الأخيرة» فمنحت الإنسان العاقل (هومو 
سابيان)» وأقرباءه من النياندرتال» أدمغة بنفس حجم أدمغتنا 
اليوم د قربا (1500:21300 عر تكن 

والنتيجة النهائيّة» هي أننا نمتلك أدمغة ضخمة. وبالمقارثة مع 
الشمبانزيات» وهي أقرب الكائنات لناء فهي شبيهة بنا كشيراً في 

حجم الجسم ولديها أدمغة لا تتجاوز ثلث حجم أدمغتنا . تعكس 

معظم الفروق في الحجم هذه التمدد الذي طرأ على أجزاء من 
الدماغ البشري حين تخصص بوظائفه الإدراكية كاللغة» والوعي 
للذات؛ وحل المشاكلء الأمر الذي أكسبنا أيضا القدرة على 
استخدام الآلات» وممارسة التفكير الرمزي» والمعاشرة الاجتاعيّة 
- وجميع المهارات التي نتميّز بها كبشرء وفي الوقت نفسه أتاحت 
لنا زيادة العناية بأنفسنا على نحو أفضل. 

ولكن توسّع الدماغ كلّف جنسنا البشري تكلفة باهظة جداً. 
فبالإضافة إلى حقيقة عدم سهولة حمل الدماغ الضخم (الجامبو) 
معنا ينما كناء فهو يتطلب طاقة أكبر تتناسب معه» وبالتالي حرق 
الحريرات والأغذية بكميات أكبر بكشير. وبالمقارنة مع الكائنات 
الرأسيّة والنديّات الأخرى بحجمناء يجب على البشر رصد جزءٍ 
أكبر بكثير من رصيد الطاقة اليوميّة لتغذية الأدمغة. 

ولتلبية الحاجات المتزايدة للدماغ من الطاقة» كان على أسلافنا 
السعي وراء الأنظمة الغذائيّة التي تتمتع بكثافة أكبر من حيث 
الطاقنة والدعوك:وذتك لا ريت أمر مكلف للغاية من حف 
الوقت والموارد الضروريّة لتزويد هذه الأدمغة ها. وبغغض 
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ا نجد أن القدرة على الحفاظ على هذا ا الغذائي كان 
أمراً حاسم بالنسبة لأسلافنا. هناك كم هائلٌ من الأدلّة العلميّة 
التي تشير لعلاقة مباشرة بين الوصول إلى الأغذية وحجم الدماغ» 
حيث كان للفروق الطفيفة في جودة الأغذية. أذ نر هائلٌ على البقاء 
ولياقة التكاثر. ولربما تكون الطبيعة الأم قد استلزمت جدارة 
جهود هذه المقايضة أجل تطورتا. وفي النهاية» نجد أن هذا 
التمدد الدماغي المفاجئ هو الذي استهل إثارة البشر للحلم 
بلوحات الرسم الأولى في الكهوف» وتحقيق أوَّل نزول على القمر 
لأسقناء واللحدف من ذلك» ابتكار الكون السبرانى الذي نسميه 
الآن الإنترنيت» والتوسّع فيه لينفصل في النهاية» نوعنا البشري 
عن باقي الكائنات الأخرى. 


نظام باليو الدماغ 


لقد سَحَر دور الغذاء والأنظمة الغذائيّة بتشكيل الجنس 
البشري» العلاء واستحوذ على خيال عامة الناس لفترة من 
الزمن. وعلى الرغم من صعوبة دراسة النظام الغذائي للإنسان 
العاقل» وأقربائه المنقرضين الذين عاشوا ملايين الأعوام من قبل؛ 
تمكن علماء ء المستحانّات بإعادة رسم خريطة تطور أنظمة أسلافنا 
الغذائيّة بدقة وتفاصيل استفنائيين 

أما الجغرافيون فقد زوّدونا بأل مشر هم. فقارة أفريقيا هي 
القارة التي اتفق عليها بأنها مهد الإنسانية. ولكن أفريقيا التي 
عاش فيها أسلافنا م تكن تلك الصحراء الحارّة ا لجافة التي نراها 
اليوم. بل تشير بيئة البشريّة الأولى لفسيفساء من الغابات المعشبة 
الكثيفة» والغابات الاستعراضيّة والأرض الرطبة ذات السهول 
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النهريّة التي تملا البحيرات والأقاليم المستنقعيّة ا خضراء . ومن هذه 
البيئة الخضراء المخصبة ظهر أول أشباه البشر قبل ملايين الأعوام» 
برؤوسهم الصغيرة ومشيتهم المترنّحة. وقد كان هم شهيّة للفواكه 
وأوراق الشجرء وكانوا يستهلكون الأنظمة الغذائيّة المشامبة لأنظمة 
القردة العليا المعاصرة. كانت الأعشاب والبذور ونباتات البردي 
والفواكه والجذور وأنواع الأبصال والنباتات الدرنيّة - حتى قشور 
الأشجار - هي أوَّل مصادر الغذاء بالنسبة لأسلافناء بفكوكهم 
لمهائلة ووجوههم العنيفة وأضراسهم العملاقة» حيث تدرّبوا بشكل 
جِيّد على المضغ البطيء والقوي والضروري لتمثل الغذاء. 
لكن هذا المحتوى الغذائي بحريراته القليلة» كان من غير 
الخ أذ شح لكو سكسم الطافة او ت تدرو المي 
المطلوب للدماغ. ولم تكن الزيادة الكبرى في حجم الدماغ التي 
نكرت بالإثسان صب العامة لأشومتو رر )لخدت أبندا 
لو كان أسلافنا راضين عن أكل السيقان والزهور. وذلك لأن 
أدمغتهم كانت تكبر وتقوى ببطءء مع زيادة في جوعهم كذلك. 
فا الذي حدث فأثار هذا التوسّع الدماغي المفاجئ يا ترى؟ 
ل لل 
الإضافيّة المطلوبة لتعزيز أدمغتهم المتوسّعة وذلك بالتوقف عن 
النظام الغذائي النباتي ذي الحريرات القليلة لأجل تناول اللحوم 
ذات الحريرات المكثفة . وذلك مايعد منطقيًا جداً لوكانت اللحوم 
ب لكن أوائل البشر افتقدوا القدرة على لعبة الصيد 
بحد ذاتهم. فأجسامهم كانت صغيرة نسبيًا وخصائصهم البدائيّة 
الشبيهة بخصائص القردة العليا لم تكن تصلح لمطاردة الحيوانات 
الكبيرة. وعلاوة على ذلك كانت أدمغة أسلافنا صغيرة نوعا 
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ماء وكانت مهاراتهم محدودة بقدر أحجام أدمغتهم. ولم يكتسب 
الإنسان المنتصب زيادة ملحوظة في حجم الدماغ والجسم إلا قبل 
الملايين القليلة من الأعوام, وبالتالي نصب السيقان والوضعيات 
المطلوبة للركض وراء الفريسة على نحو فعّال. 

قد عانى النموذج القديم «الإنسان الصيادا» من ضربة قويّة 
في الأعوام الأخيرة» لأن البحوث أظهرت أن دورنا كصيادين كان 
مبالغا فيه. وخلافاً لما تشير التصورات العامة إليه» وبقدر ما للحوم 
من قيمة عالية كغذاء» يبقى من النادر والخطر أن تحصل على اللحوم. 

-فإذا لم تكن اللحوم هي التي كانت تقوم بالغرض,» فاذا إذن؟ 

-انَضح لاحقاً أنها الأسماك. 

ف ولط لسن متخا دبي غل أن أزاقال اعارا 
على مقربة من المياه. فماء الشرب العذب هو بالفعل المورد 
الوحيد المهم للجسم البشريٌ. وعبر التاريخ» قمنا ما بوسعنا 
لإنشاء الحضارة بسهولة منالهها. ومن المنح الإضافيّة للعيش قريبا 
من الأنهار أن هناك الحيوانات التى تعيش بالقرب منها أيضا 
- والأهم من ذلك كلّه» ما يعيش بداخل هذه الأنهار. وربم) 
يكون الحوض الانهدامي شرق أفريقياء بشبكاته النهريّة الممتدة 
راتات الخضبنة الد ر الم الاسضات الق حل قد 
الدماغ بتزويده بالغذاء الدماغي الغني بالطاقة. إذ كانت الشواطئ 
حينئذ المصدر الخصيب بالأنواع المائيّة التي تعيش في الأحواض 
الضحلة القليلة الماءء فتزود البيئة بأنواع الحلزون والسلطعونات 
والرخويات والقنافذ البحريّة والأسماك الصغيرة وكذلك بيوض 
السمك والبطارخ والضفدعيات والزواحف. فعندما كان صيد 
النهار يخفق كانت هناك الكثير من الحشرات والديدان على مدار 
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العام» وبيوض الطيور المتوفّرة على مدار الفصول. وعلاوةٌ على 
ذلك كانت تلك الأراضي تتسم بوفرة لا محدودة من النباتات 
والفواكه والخضراوات والأعشاب. 

إن ما جعل هذه المواطن بالتحديد مناسبة لتطوّر الدماغ» هو أن 
هذه الأغذية كانت ت تتطلب القليل من المهارة لجلبها واستهلاكهاء 
وبتفوّق للمهارات ذات التنسيق الأقل للأدمغة الأصغرء في حين 
أنها في الوقت نفسه تحتوي على المكوّنات المغذية الأمثل لتعزيز 
نمو الدماغ. فالسمك والأصداف وأنواع ال 
اللقسازةاللدموّن لدد غير المج والدى تعد تركيية لارا 
3 التي ملأت أساؤها العناوين الرئيسة للأخبار الغذائيّة al‏ 
نفسها الدهون التي منها يتكون الدماغ في جزء هائل منه. كما 
تحتوي على الوافر من البروتينات والفيتامينات والمعادن التي تعد 
عناصر أساسيّة في عمل الدماغ. وأما الفواكه والخضراوات فهي 
تزوّد الدماغ بكميات أكثر من الفيتامينات والمعادن بالإضافة إلى 
السكر صديق الدماغ» في حين أن البيض يحتوي على الأغذية 
الثمينة كالكولين - وهو مادة يستخدمها الدماغ ليذاكر المعلومات 
ويتعلم من التجارب . وستتحدّث بتفصيل أكبر عن هذه الأغذية 
والعناصر الغذاتيّة في الفصل القادم. 

حسم لنعد حيش] توقفنا. فهناك أدلّة على أن أوائل البشرء 
وبالإضافة إلى أنهم كانوا يستمتعون بالفرائس السهلة من قبيل 
البيض والمحارء فقد شاركوا بنشاطات المواجهة والتقميمء تاركين 
الحيوانات لتقتل فريستهاء ومن ثم مطاردتها ليأخذوا منها غنيمتهم. 
ويدؤ ؤاضحا أن أدمغتهم قد تطوّرت بم يكفي لتزويدهم 
بالمهارات الضروريّة للتفوق على منافسيهم بالذكاء . وهذاالسلوك 
غير اللطيف زاد من القدرة على الوصول لبروتينات الحيوانات 
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البريّة والبحريّة» بمن فيها الطيور والسلاحف والضفادع بل 
التعاسيح. وعلى الرغم من كون هذه الحيوانات بغيضة في مذاقها 
بالنسبة لحليات الذوق الحديفة؛ لكنها قطعاً ترود أذمفينا الأنائّة 
والدائمة التوسّعء بمصدر إضافي من مصادر الغذاء. 

لقد زاد الغذاء الحسن أسلافنا ذكاءً» وزيادة الذكاء الآن أتاحت 
لهم تغذية أنفسهم على نحو مؤثّر. وشيئاً فشيئاء مع زيادة حجم 
ال زا ؤطول ا :وق الوقت نفسةء خسن التنسيق بين 
الأيدي والعيون وزاد الرقي في مهارات التخطيط . ومع الزمن 
تعلم أسلافنا الوقوف والمشي وأخيراً الركض كضء وهذا بالإضافة 
إلى تقنيات الصيد الحديشة التطورء ما مكّنهم بالإمساك بالطيور 
والنديّات الصغيرة» ة» ليصبحوا في النهاية قادرين على الدخول في 
لعبة الصيد الأكبر والأسرع (عداك عن صيد الفرائس الطازجة). 

لقد زادت هذه الأنظمة الغذائيّة ذات الجودة العالية من 
استهلاك أسلافنا للدهون وذخائر الطاقة» وأئبت حيويتها في 
مسيرة التطور السريع لدماغ الإنسان المتتصب. 

ركد دحت لاجد جار e‏ وبمك CL‏ تكن مر 
الحالات . فكلاهما مصدر جيّد من مصادر الدهون . وبا أن العظام 
الق قف ادن هو دمن زف ال 5 لأجل امنصاصنها: 
كما أن الدهون تساعد في تنظيم حرارة الجسم وإنتاج المرمونات 
وضغط الدم . ولكن الأهم من ذلكء تقوم الدهون مقام محزون 
الجسم من الطاقة . فحينها يتوقف الغذاء على البحث عن الفواكه 
والخضراوات مع الفرص العَرّضيَّة لصيد الطيور البريّة» غالبا ما 
صنعت القدرة على تخزين الحريرات الدهتيّة الفرق بين الحياة 
والموت. وكما هو حال الدببة التي تقضي صيفها وخريفهاني 
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الأكزء قور لو رمم العق والفلوينل ولت عابتا 
المثل. اة الجديدة عكل رين الذهيؤن لاو فود ال 
قد مثلت فائدة تطوّريّة رائتعة لأسلافنا صائدي- جامعي الثمار» 
کیاکی ی ق 
الأغذية. 

يصعب تصور ندرة الموارد بينها نكون محاطين بأسواق البضائع 
ومتاجر البقالة الإلكترونيّة على مدار 24 ساعة أسبوعيًا. ولكن 
قبل هذه العصور الحديثة» كان الإنسان مديتًا بالفضل لدورات 
الطبيعة المستمرّة. فكان ثمة فصول الوفرة النسبيّة وفصول 
القحط. وحينما كانت اللحوم والفواكه تمر في فترات من الندرة» 
والتى كانت تعد فترات طويلة» كان أسلافنا يعتمدون على كل 
ماتزوّدهم به الأرض» وهو الذي لم يكن يتعدى كونه بعض 
الثانتات» والبذورء والدرثيئات والمكسرات والبقول اليرية ,> 
والحشرات. 

ولكن حتى في فترات الوفرة» وخلافاً لما يعتقده الكثير من 
الناس» لم يكن الإنسان الصياد - أو بالأحرى الإنسان صياد 
السمك - الذي حصل على أكبر نظام غذائي مليء بالدهون 
a‏ و SS‏ 
المائيّة عدون انمه عمد اميا وك مورت القراسات أنه 
حتى في عصرنا الحديث ما نسبته أعلى من /65 من الأغذية لدى 
في حين أن نسبة الغذاء المشتق من الصيد لا تتعدى 25 إلى /35. 

علاوة على ذلك ومع أن المبدأ الأساس لما يعرف بحمية 
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باليوء هو أن البشر الأوائل لم يأكلوا الحبوبء أظهرت أدلَّة 
حديشة بأن البشر استمتعوا كثيرا بالكربوهيدرات قبل عصر 
الحجري القديم (الذي كان طويلاً با يكفي لتطور القدرة على 
هضم تلك الحبوب). وقد وثقت الكثير من فرق البحث» كيف 
أن الحبوب القديمة من أمثال الشوفان والقمح البري كانت من 
المزايا المتكررة في وجبة الأغذية لدى أسلافنا قبل 3.5 مليون عام. 
لقد أكل البشر بالضرورة»ء ما كانوا يستطيعون تحصيله بين أيديهم. 
فالآكل ما كان يعني إلا.... البقاء. 

وخلال تلك الفترات من البحث عن الأغذية الأفضل 
والأغنى, لم ندنجح فقط في تطوير أدمغة وأجساد أكبر. بل أصبحنا 
أشد عبقريّة في كيفيّة تحقيق تمثل الأغذية. 


من إنسان إلى طباخ 


حدثت نقطة تحول جذريّة أخرى في مسيرة تطور الدماغ» حين) 
أتقن الإنسان استخدام النار. فعلى الرغم من أن أسلافنا اكتشفوا 
النار قبل 3 ملايين عام» لكن السيطرة على هذا العنصرء استغرق 
وقتاً لا يُستهان به. وهناك احتمال كبير أن تطوّر الطبخ الاعتيادي. 
مدعوماً ببناء المدافئ ومواقد الطهى الطينبّة» قد أوقد آحدث 
اندفاعات نمو الأدمغة منذ نصف مليون عام. 

وقد حول هرس الأغذية بما تحويه من وحدات غذائيّة 
وتعريضها للحرارة وذلك على الأغلب عن طريق تحميص 
اللحوم وسلق الخضارء إلى مواد سهلة الهضم والامتصاص. 
سيعطينا الطبخ أغذية طريّة غنيّة بالطاقة» الأمر الذي يعني قصر 
الوقت المقضي في مضغه وهضمه. مع المحافظة على محتواه من 
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اا ا رر عدف ارك الفا ل ك 
النشاطات الأخرى - كالحصول على أدمغة أكبر. بل من المحتمل 
أن أدمغتنا يقدرعنا الحدسنية هندست كل ذلك أصلا. وفي النهاية؛ 
يعد الطبخ من بين القدرات الإنسانيّة الفريدة التي تتممّع بها. 

وبالإضافة إلى آثار أكل الأغذية المطبوخة على الدماغ» فإن هذا 
الأكل أسهم في إعادة تشكيل الجسم الإنساني. فقد احتاج أوائل 
الكش ينانا اكت و كوه لكي الاس ة اكات الي 
عداك عن الأعضاء المعديّة والمعويّة» لزيادة تسهيل امتصاص 
الأغذية. ولكن بفضل زيادة القدرة على الوصول إلى الأغذية 
الحيوانيّة ومهارة الإنسان المنتصب» لم يعد هذا الإنسان بحاجة 
هذه الأجهزة الثقيلة . فالأسنان والفكوك والأمعاء تناقص حجمها 
شيئاً فشيئاًء في حون ازداد حجم الرؤوس؛ ليم استبدال الأمعاء 
الكبيرة بالأدفغة عل تجو مؤثر. وكنتيجة لذلكء قيرزت أمعاؤنا 
بالمعدة الأكبر والقولون الأقصر من قولونات الحيوانات العاشبة 
أو النباتيّة مع أنها ليست قصيرة كقولونات اللواحم؛ نما مكن 
البشر من استخلاص الوافر من العناصر الغذائيّة من الحيوانات 
والأغذية النباتيّة. 

وبالرجوع 10 آلاف عام إلى الوراء» حدثت نقلة نوعيّة في 
النظام الغذائي البشريٌ» بسبب تطور الزراعة والتقنيات الزراعيّة. 
فالقدرة على تنمية المزروعات وكذلك تربيّة الماشية؛ زؤّدتنا 
بالأغذية عل تخو فتن و متا فاقدة عدا ة غير موف 
قاد هذا المنبع الغذائي الجديد والوافر والُعتمد من الحبوب 
كالشعير والقمح والذرة والأرز وكذلك البيض والحليب واللحوم 
المنزليّة» إلى المزيد من الانتظام في الغذاء» وفي الوقت نفسه أتاح 
لنا المزيد من الاستقرار في نمط عيشنا. وهذا ما سرّع من النمو 
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السگاني عن ذي قبل. ولكن» وعلى الرغم من تحسّن غذائناء إلا 
أن عضلاتنا ضعفت وازدادت شمنتنا نسبيا بالمقارنة مع غيرنا من 
الزات بالإضافة إلى أن التغيّرات التي طرأت على تركيبة 
دهون الجسمء والتي ساعدت في موازنة متطلبات الدماغ العالية 
الطاقة» جعلت عرقنا أشد عرضة للأمراض المرتبطة بالترف» مشل 
البدانة والسكري» التي ور غا اة بدلا متو أن تفيدها. 
ولذلك نجد بأن استعداد الجسم البشري لتخزين الدهون لا يفيد 
كثيراً حين يكون المرء حاطأ بالأغذية الوافرة الدهون. 

ومنذ الثورة الزراعيّة» بل الصناعيّّة على نحو أوضح في القرنين 
السابع عشر والثامن عشرء والتي شهدت دخول الآلات إلى عالم 
الزراعة بالإضافة إلى إنشاء السكك الحديديّة والسفن البخاريّةء 
طرأت تخبرات جذريّة على نمط حياة البشر وعاداتهم الغذائيّة.. 
حتى لولم تكن نحو الأفضل. 


حين) استعرضنا النظام الغذائي الذي تناوله أسلافناء لم يكن 
مختلفاً عن نظامنا من حيث النوعيّة والكميّة. فمقدار الجودة 
بالأخص صادم. ففي حين أن أسلافنا كانوا e‏ 
الخضراوات» والفواكهء والبندق والبذورء هناك الكثير من 
الأمريكيين اليوم بالكاد يَمِسّون هذه الأغذية. وإذافعلواء فمن 
النادر أن تكون هذه الأغذية بحاها الطبيعيء e‏ 
أو مُجْمّدة أو معصورة» أو مُعالجة كيميائيّاء وعادةً ما تؤكل كطبق 
جانبي أو وجبةٍ خفيفة بدلا من وجبة رئيسة. وأمافي أجزاء اخرى 
من العالم الصناعي فالأمور لا تختلف عن ذلك كثيراً. 


55 


في حين أن مركبات الكربوهيدرات تأتي من الفواكه 
والخضراوات الفصليّة الطازجة (والعسل أحياناً)» فالآن نصل 
إليها من الحبوب المعالجة وطحين الذرة والأشد شيوعاً منتجات 
السك رر الصوفة: الف ل ركاف ار جردت 
تطوف سهول السافانا كانت تضم البروتينات» وكميات أكبر من 
الدهون المفيدة للدماغ» أكثر من الدجاج والبقر ادبن الذي 
أصبح غذاءً رئيساً على مائدتنا الحديشة. حتى في هذا العصرء 
تحتوي الأسماك التى تصطاد من البحيرات الطبيعيّةء كميات 
م كهون ا او ري أو ك اسراف اراق 
الاصطناعيّة ولا تحتوي على سموم وملوثات. والأسوأ من ذلك 
هوأن استهلاكنا للدهون أحيل إلى البضائع المشويّة العالجحة 
ومشتقات الحليب» والزبد الصناعي» والزبد المغشوشء وجميعها 
ی اط سل المت ع ب ار زتعي ج بقار 
بالدهون الصحيّة. 

وكنتيجة لذلك. بعد النظام الغذائي الغربي الحديث تركيبة 
كارئيّة من الحبوب المكررة واللحوم اعالجة ومنتجات مشتقات 
الحليب» التي سحب منها كل القيم الغذائيّة. وفي الوقت نفسه» 
نتناول كل شبىء؛ واستبعدنا الفواكه والخضار العضويّة الطازجة. 
وكم يحوي نظامنا الغذائي الأسبوعي من السمك الذي نصطاده 
من المياه الطبيعبّة؟ 

وهكذاء وخلال تلك الشورات الهائلة في الأنظمة الغذائيّة 
توضّح لدينا شيءٌ واحدٌ مول" هو: أن أدمغتنا لم تتمكّن من متابعة 
التطور. 


ثمة أدلة متزايدة تشير إلى أن حمضنا النووي لم يتسنّ له الوقت 
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الكافي لإحراز التكيّف الناجح مع نمط العيش المفاجئ والتغيّرات 
الغذائيّة التي طرأت بسرعة كبيرة» من وقتٍ قصير خلال المقياس 
الزمني التطوّري . ولهذه الحقيقة بالذات مضامين كبرى حين ننظر 
في حاجاتنا الغذائيّة في يومنا الحاضر. 

لقد تواجد البشر على الأرض منذ 5 ملايين عام وعاشوا في 
مجتمعات الصيد وجمع الثمار بنسبة :99 من هذه المدة. وفي حين أن 
الأنظمة الغذائيّة من الممكن أن تتغيّر بطرفة عين» نجد أن تركيبتنا 
الجينيّة ليست بهذه المرونة. فمُعظم التغيّرات الجينيّة التي تجعل منا 
ما نحن عليه اليوم» كانت حاضرة عندما ظهر الإنسان العاقل 
الحديث» قبل 500 ألف عام. وهذا أيضا ينطبق على الكثير» إن 
ل نقل كل الجينات التي تتسبب بالأمراضء المعروفة بين العلماء 
حنى الآن.وكفيجة للك فأدمعتنا لست مهاه خا لاستيلاك 
هذاالنظام الغذائي الحديث. 

اليوم» وفي العصر الذي فقدنا فيه الحس الغريزي الذي كنا 
نمتلكه من قبل» ألا وهو تناول الغذاء الصحي لأدمغتناء تزيد 
وسائل الإعلام من الطين بّلة إزاء كل ما تنشره وماعلينا ألا 
الضغط على أنفسنا والتعلم ما ينفعنا حقيقة من جديد. 

وفقاً لبعض الأفكار الحديثة الشائعة؛ يمكننا البدء بالنظر في 
الأطعمة والأغذية التي تحدث التطوّر في الدماغ أصلاً . ولكن 
تناول الغذاء وممارسة الرياضة ليست بالسهولة كما كان عليه 
أسلافنا - تماما كما أنه ليس من الممكن أن نعيد بيئتهم وظروف 

حياتهم إلينا. ومع غرابة الفكرة ك تبدوء فنحن بحاجة للاستاع 
لأدمغتنا حتى نعرف ماهو المطلوب لتحقيق أقصى درجات 
الغافية والكذة العقلة: 
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-الفصل الثالث- 


ماء الحياة 


إما أن تكون معنا أو لا 


حين أصبحت مهتم بالجانب العصبئٌ- -الغذائ ني لأوّل مرة» 
أدركت أن هناك الكشير من الفوضى حول أي الأغذية والأطعمة 
هي المفيدة وأيها الْمضرّة للدماغ. ووفقاً لليوم والشخص الذي 
تستمع له» ستسمع بأن البيض مفيد لك تارةً ثم تسمع أنه 
مُضْرٌّ لك تارةً أخرى. وأن الصوديوم هو المسؤول عن ارتفاع 
ضغط الدم.... إلى أن ثبت العكسء بينم تتناوب الكربوهيدرات 
والدهون على دور البطل والنذل. 

1 الست خودي ا 
ل ربو ل الو ل اه 
الدماغ. 

وما لايدركه مُعظم الناس هو أن المتطلّبات الغذائيّة للدماغ 
تختلف جوهريًا عن متطلبات الأعضاء ء الأخرى في الجسم. وکا 
بدأنا ندرك في الفصل الماضيء يعد الدماغ البشري عضو فريدًا 
من نوعه» ويعمل وفقاً لقواعده وتفضيلاته الخاصة. . وسنری 


59 


الآن كيف أن الدماغ على درجة عالية من التفرّد من حيث نظامه 
الغذائى. ومهما يكن جائعاًء فهو على درجة عالية من الانتقائيّة 
في غذائه. وبالمفارنة مع بقّة أعضاء الجسم الذي شق طريقه في 
معالجة الأغذية لمصلحته. فأدمغتنا صارمة وعلى درجة عالية من 
الاتقا تة حون لق الأسالفداء 

إذا أردنا مقارنة الجسم البشري بنظام تجارة الأغذية العالمي؛ 
يمكننا القول إن الدماغ يؤكّد على صرامة الأنظمة الغذائيّة ئيّة العامة 
مُقارنة بباقي أعضاء الجسم. . وني الواقم حول العام إذا أمكن لبلدٍ 
أن يزود نفسه بالأغذية وحده. فسيحد من استيراد تلك الأغذية 
من مكان آخر. حين تأكل التوت الطازج مع وجبتك المتكونة 
من الشوفان المجروش في يوم من أيام الشتاء» فذلك بسبب 
حبات التوت التي جُلبت من جنوب أمريكا. ولكن إن أضفت 
الحليب لتلك الوجبة نفسها من الشوفان» فإن ذلك على الأغلب 
أتى من مزارع الولايات المتحدة. 

وعليه. » فالدماغ متحقّظ حين يتعلّق الأمر بقضيّة استيراد 
الأغذية . فكل ما يمكن صنعه علا يُصنع محايًا . فالدماغ لديه 
القندرة عل التزؤه بغذات الخاص. ولكن انتبه» فليس كله» بل 
بعص منه. فكل شيء يجب تحصيله من الغذاء الذي نتناوله. 

ويعني «كل شيء آخرا جميع الأغذية التي يحتاجها الدماغ» 
ولكنه لا يستطيع أن يصنعها بنفسه (أو يصنع ما يكفي لتلبية 
حاجته) - وهذا ما سأشير له بأغذية الدماغ الأساسيّة. فكيف 
جرت ال الجن عر الات عل الما واج ا ارق 
بالنسبة للمبتدئين» تتسنم الأغذية ألا ساس للدماغ مكانة متميزة 
لكونها من بين المواد القليلة القادرة على اجتياز حواجز الدم 
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والدماغ» بحيث تنجح في الوصول لأدمغتنا في المقاوم الأوّل. 
وذلك حين تكون دراسة كيمياء الدماغ بالتحديد سهلة المنال. 

يتطلّب الدماغ البشري أكثر من 45 مادة غذائيّة ليكون في أفضل 
أحواله» وتختلف طريقة استخدام هذه الأغذية باختلاف الجزيئكات 
والخلايا والأنسجة» التي تساعد في بناتها اراد كه 
المواد الغذائيّة إلى حمس مجموعات رئيسة:؛ تمَثّل المكوّنات الأساسيّة 
للغذاء الذي نتناوله: البروتينات والكربوهيدرات ا 
والفيتامينات والمعادن. 

والآن إليكم الفرق الكبير بين أجسامنا وأدمغتنا. 

في المعدل تصنع أجسامنا من كميات لا بأس بها من الماء 
(/60»» تليها البروتينات (/20)ء ثم الدهون (/15). يليها 
الكربوهيدرات (/2)» ثم بعض الفيتامينات والمعادن. وهي نسب 
تتغير في الدماغ بها أن المحتوى المائي أكبر هناك من بقيّة الجسم. 
وني الحقيقة» يدخل الماء في صنع الدماغ بنسبة 80 /. وهي نسبة 
كبيرة بالنسبة لهذا العضو النشيط. ثم تأتي بعده الدهنيات (ما 
يقرب من /11). يتبع ذلك البروتينات (/8)» ثم الفيتامينات 
والمعادن (/3). ثم القليل من الكربوهيدرات. 

وستأتي على تفصيل المزيد من الفروق بين الجسم والدماغ مع 

بدء بحثنا في كل مادة مغذية من هذه المواد والآذ دعونا ترك 
الدماغ يقودنا مع بدء استكشافنا للغذاء والأعصاب. كذ ءاه 
المادة الغذائيّة ذات النسبة الأكبر في الدماغ. 
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الدماغ العطشان 


إذا لم تنظر للدماغ على أنه مادة غذائيّة فراجع نفسك. فالكثير 
من العلماء يرون أن الحياة على اللأرض بحد ذاتها صارت ممكنة 
بوجود الماء عليه» وأن أول مخلوق حي ولد ني أعماق المحيطات 
قبل 4 مليارات عام مضت. ۰ 

لا أحد ينكر أن الماء عنصر حيوي في حياة الإنسان. كما تبيّن لناء 
ولذكاتنا أيضاً. وبالإضافة إلى أن الماء يشكّل معظم وزن الدماغ» 
فهو يشارك في أي تفاعل كيمياوي يحدث في الدماغ . وف الحقيقة» 
تتطلّب خلايا الدماغ توازناً دقيقاً بين الماء وغيره من العناصرء 
كالمعادن والأملاح للعمل بشكل مؤثر أصلاً. فهذه الشوارد 
أو( الالكتروليتات من المعادن والأملاح التي تساعد في احتفاظ 
الجسم بالكميات المفيدة من الجسم» مثل الكلورايد والفلورايد 
والمغنيزيوم والبوتاسيوم والصوديوم) تتدفق ما بين الدخول إلى 
الدماغ وا نروح منه مع كل رشفة ماء تشريها . وعلاوة على ذلك 
يعدالماء اا لونتاج الطاقة - ذلك لأنه يحوي الأواكسكةة 
المطلوب لخلايانا العاملة لأجل التنففس وحرق السكر وإنتاج 
الطافة کے أن اء بلح ورا تما تشخلا الفر اغات ين 
خلايا الدماغ» ويساعد بتشكيل البروتينات وامتصاص الأغذية 
والتخلصن من ¿ الفضلات الناتجة. 

وكدليل آخر على أهميته» ومع إمكانية البقاء أسابيع بدون 
غذاء» ولكننا لا نستطيع أن نبقى إلا أيامًا من دون ماء. والجسم لا 
يمكنه تخزين الماء» لذا فهو بحاجة لمصدر متجدد يوميا لتعويض 
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النقص الحاصل من عمل الرئتين والجلد والبول والغائط. فحين 
يكون مستوى الماء منخفضًا جدَّاء نعاني من هذا النقص. فنقص 
م E‏ ا EES‏ 
لاايحتوي ما يكفي من السوائل لتنفيذ وظائفه الطبيعيّة. وهذاما 
قد يكون خطيراً على نحو صادم» وخصوصاً لأدمغتنا الحساسة. 
ففقدان الماء يعرقل عمليات الطاقة ويتسبب بفقدان الشوارد 
او راف ادان اذى رد تمد مه ا کا 
EE TEN CERES EEE‏ 
عل افرارن الفيوائل ن الا غا بسنب بداية دومن مشتاكل 
الإجهاد. والضبابيّة الدماغيّة والانحسار في الطاقة» وآلام الرأس 
والتأرجح في المزاج. فإذا بدت نسبة 3 إلى 4 / من خسران الماءء 
قليلة فذلك لأنها قليلة فعلاً. وهي نسبة نقص يمكن بسهولة أن 
تصيب الإنسان بمجرّد خوضه يوماً عاديا في التهارين الرياضيّة 
الوسطيّة مع إهماله لشرب الماء خلاله. 

والأسوأ من ذلك هو أن معظم الناس لا يشر بون الماء با يكفي 
لبدء يومهم. فوفقاً لدراسة أجريت حديثاً في مركز السيطرة على 
الأمراض ومنعهاء ما نسبته 43:7 من الأمريكيين الكبار يذكرون 
شرب الماء بنسب أقل من 4 أكواب من الماء يومياء بها في ذلك ./6 3 
منهم يشربون من 1 إلى 3 أكواب» و /7 منهم لا يشربون أبدا. 

فهذا بالتحديد مما يحدث حالة حرجة في الجسم لأن نقص 
الماء تبيّن أنه يسرّع من انكماش الدماغ» الحاصل مع الشيخوخة 
وال حرف . وقد أظهرت الدراسات التي أجريت على نتائج التصوير 
بالرنين المغناطيسي» بأنه عندما يُصيبنا نقص الماء في الجسم» يبدو 
العديد من أجزاء الدماغ أنحف وأقل حج] . وهذا من الواضح 
ا أكير عنا ف الكفين مدا و لکن يسن 
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الحظء يمكن تعويض آثار نقص الماء في غضون أيام بمجرّد شرب 
المزيد من الماء. 

ثمة جدول حول كميّة الماء التي نحتاج أن نشربها حقيقة. 
ففي المعدل. تصل الكميّة المنصوح بها إلى 8 أكواب بقياس 8 
أوقيِّات يوميًا. وإذا احتجت المزيد من التحفيزه فإن هذا العدد 
مدعوم بالبحوث التي تُظهر أن تناول ثانية إلى عشرة أكواب كل 
يوم يمكن أن ينشط أداء الدماغ بنسبة /30 . أجرى الباحثون في 
امملكنة الاتحدق ري لاخ ارا لائر ا اة للا عل الأداء 
الإدراكي والمزاج. حيث وضعوا العديد من المشاركين لإكمال 
سلسلة من الاختبارات الذهنيّة بعد تناول كميّة من قطعة من 
الشوفان. إذ استهلك بعض المشاركين كميّة الشوفان فقط. والباقي 
أعطوا الماء أيضاً ليشربوه. فأظهر من شرب منهم 3 أكواب من 
الماء» قبل إكمال الاختبارات» سرعة تفاعل كبيرة مقارنة مع من لم 
يشرب الماء منهم أبدا. 

وكم للتفكير السريع من فوائد! فشرب كأس من الماء في أوّل 
النهار يمكن أن يزيد من قدرتنا على التغخسيل» وتناول الفطورء 
واللبس والخروج من المنزل في الوقت المناسب للحاق بمترو 
الأنفاق. وبالعكس» فإن قدرتك على حساب المدة التى تستغرقها 
جميع هذه النشاطات عندما ينخفض مستوى السوائل» لينتهي بك 
الأمر وقد كبست على زر الإغفاء في منبّهك لتنام نصف ساعة 
إضافيّة (فيفوتك الميترو). 

إجمال ليس من الصعب اتَاعٍ الوصفة المنصوح بها: : فداوم على 
شرب 8 كؤوس من الماء بسعة 8 أوقيات يوميّاء أو قريباً من ليترين 
(ربعيئ باوشد). ثم عدّل الكميّة وفقاً لحاجاتك الخاصّة 007 


64 


لعمرك» وبيتتك» ومستوى النشاط الذي تمارسه» قد تحتاج إلى أكثر 
من ذلك ربما. فإذا كنت تعيش في مناخ دافئ» ستحتاج إلى شرب 
الماء أكثر من شخص يعيش في ألاسكا. وإذا كنت رياضيًا محترفاء 
مستحتاج إلى شرب ألماء بكميات أكبر الشوارد (الالكتروليتنات) 
من شخص يعمل وهو جالس. بالإضافة إلى أننا جميعاً نحتاج إلى 
الزيد من الماء مع التقدّم في الُر. ولأشباب غر واضحة بعد 

تغيّر الشيخوخة مستويات العطش واستجابات الشرب» نما يجعل 
الأشخاص الأكبر عَمْرًا أشد ضعفاً لحالة الاضطراب في السوائل 
بأدمغتهم» الأمر الذي يسهم بشكل كبير في التراجع الإدراكي 
والاضطرابات العصبيّة مثل مرض الزهايمر. 

وكخبيرة غذاء وأعصاب ومدافعة عن سلامة الدماغ» فأنا على 
قناعة بقيمة ما يكفي من الماء. ومن بين جميع الحيّل التي تعلّمتها 
للاحتفاظ بحدة التفكير لدي فإن البقاء على نسب عالية من الماء 
في جسمي هي الحيلة الأكثر تقيبدًا التي أتبعهاء مبتدئةٌ صباحي 
کان ھی ال ار (وهى كمه اا يعند ا حلون مرل 
مائي) ومنهية يومي بكوب من الشاي النباتي. 


ما الذى نعنيه بشرب «الماء»؟ 


حين يصف الأطبّاء الماء كجزءٍ أساسييٌ من حمية الشخص 
الصحيّة» فا الذي يعنونه تمامّايا ترى؟ هل يقصدون ماء الصنبور 
أم الماء الممفلتر؟ وهل المياه المعدنيّة مُعتبرة؟ والشاي النباتي - ليس 
ذلك ماءً عمليًا؟ ألا نحصل على بعض المنافع من محتوى الماء في 
العصائر أو مشروبات الكافين أيضا؟ وعلى الرغم من ذلك هناك 
الكقير سن النامن الذين شر بون كننات قللة من الماء ويعيشون: 
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غود بلي نظرة أوسع كاعر عل انيل ي 
في الحقيقة. فقا للإدارة الزراعيّة في الولايات المتحندة 
4 لاء تعد المشروبات الخفيفة الكربنة هي أشد المشروبات 
المستهلكة في الولايات المتّحدةء بالإضافة إلى المياه النقيّة المعبأة في 
الا ف تر رت اف . وتأتي بعدها تماماً مشروبات الحليب 
والعصائر والمشروبات الرياضيّة» وكذلك الشاي الْجمد. وكا 
أن الفينذ والكخول الفط ركل ذلك بحاضة غل القائمة: ولكن 
بكميات أقل لكل شخص. أفلا تكفي هذه الكميّة من الماء؟ 
من منظور عملي محضء كل ما يزيد من المحتوى المائي في 
ابت دا ومع ذلك ثمة فرق ملحوظ بين شرب كأسٍ 
من الماء العذب» وتناول كوب من القهوة. وفي حين أن مدى هذا 
التفاعل يختلف من شخص لشخص. فالكثير منا لدم حساسيّة 
الكاكين ال وی ر . فحين تستهلك الماء في القهوة أو الشاي 
3 5ع مادة الكافين من ابات فقدان الماء 2 جسمك بعد 
تشريهاء فهي تخفف من فعاليّة الماء المحتواة فيه. وبالمقابل نجد 
ا تحتوي على الماء ولكن ليس بقدر احتوائها 
على السكر اكرر. حتى الحليب يمكن أن يكون دقيقاً. ففي أنقى 
أشكاله. قديحتوي على الماء والعديدمن المواد الغذائيّة المهمة. 
ولكن في الكثير من البلدان الصناعيّة» يعد الحليب أحد أكثر 
لجات تعرّضاً للمعالجة في سوق البضائع» ويُشترى بكميات 
هائلة على هذه ا حال. والنتيجة هي أن استبدال الماء بالمشروبات 
عة التي تحتوي على الدهون غير المرغوبة» والسكر الصلب؛ 
والْحلّيات الاصطناعيّة» وال مواد الحافظةء والملوّنات. وذلك في 
الوقت نفسه يعزز نقص المياه وزيادة الوزن كذلك. فيأتي مخالفاً 
هدفنا بالطبع. 
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إن عافية أدمغتنا وأجسامنا وطول عَمْرها متوقّفٌ على نحو حاسمء 
على استهلاكنا لما نسمّيه «الماء العسر». وهو مُصطلح يشير إلى الماء 
الطبيعي» ذي المستويات العالية من المعادن كالكالسيوم والمغنيزيوم. 

والماء العسر ليس من الصعب إيجاده. وكوني مُعجبة بكل ما 
هو طبيعي» فأنا أفصل الشرب من الينابيع. فسواءٌ كان الماء آتيا 
من نبع غير ملوَّثِ تحت الأرض أو من بئر ارتوازية بجزء فيجي» 
ينشأ ماء الينابييع من المطر والثلج. وبعد أن يجمع في أحواضٍ 
طبيعيّة» تتم فلترته ببطء من خلال طبقات الصخور حيث يُصبح 
مُحمّلاً بجميع أنواع المعادن القيّمة والأملاح والمركبات الكبريتيّة. 

كما أن الماء الفوّار الذي يأتي من الينابيع الطبيعيّة يحتوي أيضاً 
على تشكيلة منوّعة من المعادن. وفي هذه الحالة» لايضاف الكربون 
مع تعبتته ضمن القوارير» بل من النبع بحد ذاته. ذلك يعني أن 
الفقاعات في القوارير طبيعيّة بأكملها. والجانب السلبي الوحيد في 
هذا الشأن هو أن هذا الماء غالي الثمن. ١‏ 

با مقابل» نجد أن المياه الكربونيّة والمياه الغازيّة هي مياه صافية 
ت كرا صاع . فالمياه المكربنة لا تحوي أملاح الصوديوم 
(وبالتالي لا تساعد في الاحتفاظ بمياه الجسم)» في حين أن المياه 
الا عاد ها تكو ومن مو تات ةمد تضاف إل اة 
الع اير ريد قلعم المباء . وكما سنناقش بتفصيل أكبر في الفصول 
التالية» لا تعد المكوّنات الغذائيّة المصتعة في المختبرات فمّالة كالمواد 
الغذائيّة الطبيعيّة في تحسين صحة الإنسان وعمليات الاستقلاب 
داخل الجسم وقوة مقاومة الأمراض. فنصيحتي الشخصيّة هي 
الالتزام بالماء العسر الطبيعي قدر المستطاع. 

هذاها يدكرق بأول رحلة لي إلى السوبرماركت في مدينة 


67 


نيويورك» بعد وصول إلى الولايات المتحدة. با أي وجدت أن البلاد 
تفتقد لياه الصنبورء فذهبت للبحث عن المياه الُعبأة في القوارير. 
ولكن القول أسهل من الفعل. فأولاًء تفاجأت أنهم دلوني على 
مر البرّادات. وكا عرفت اا 
الرفوف وكذلك في البرّادات» ولكن مُعظم الأمريكيين يفضّلون 
شرب الماء البارد - بل والأفضل منه» مع بعض مكعبات الثلج 
فيه. ولم خطر ببالي أبداً أن أبحث عن القوارير في البرّادات. 
فمعظم الإيطاليين يشربون مياههم بحرارة الغرف لأنها سهلة على 
المغندة: فمياهتا المغأة من النادر أن تباع باردة. حتى يومنا هذاء أنا 
ملتزمة هذا المبداً وأخيرا حالما وجدت البرّاد أصابتني الدهشة 
من ذلك الكم المائل من الياء المكربنة والصودا ومشروبات 
الطاقة والمشروبات الرياضيّة» بالإضافة إلى العصائر وأنواع 
مشروبات الحليب بمختلف الطعوم» التي تخبو أمامها خيارات 
المياه الصافية. وآخر مفاجأة كانت حين وجدت خيار الماء» حيث 
تم تعبئة معظم المياه النقيِّة بقوارير مُغلّفة بأغلفة رياضيّة وذلك 
نما أصابني با حيرة.مكتبة سر من قرأ 

فتبيّن أن المياه المثقاة هى حاليًا أكثر المياه استهلاكاً في الولايات 
لمبّحدة. ولسوء الحظء على الرغم من أن كلمة مُنقاة عادةً ما 
تنطوي على معنى إيجابي» ولكن في هذه الحالة فهي تشير إلى المياه 
التي جردت من محتواها الكيميائي - وبالتالي محو جميع المعادن 
ال سد العيلة . وعلى الرغم من أن المياه المنقاة ربعا تكون 
آمن للشرب من مياه الصنابير» ولكن حولت إلى مياه غير مغلَيّة. 
وكنتيجة لذلك» فهي مياه لا يمكن أن تزؤّدك بحاجتك الجسميّة 
للها الط أ اة اك الان ةا غر يك اا لتقا 
ت اق ا ف اود تة 
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والأفضل أن نفكّر في تنقية مياهنا بأنفسنا. وأنا شخصيًاء وبا أن 
مياه القوارير الغنيّة بالمواد الغذائيّة يمكن أن تكون غالية الثمن» 
فجت بترا ال رر ا من رف عالت لمرن انان 
المنزل. فماء الصنبور مطلوب لأشياء أخرى غير الشرب والطبخ» 
كالغسيل والتنظيف» فمن المهم أن نضمن نظافته قدر الإمكان. 
واللهدف من الفلتر هو التخلص من المواد الكيميائيّة المؤذية من 
قبيل الصوف الصخري ومادة الكلور والبنزين والكلوريتيلين 
الثلاثئي - وجميعها يمكن أن توجد في مياه الصنابير. فالفلتر 
يمكن أن يخلّصك من كل ما يؤذيك في الماء مع ترك المحتوى 
المعدني فعَّالُا في الماء . وهناك الكشير من خيارات الفلترة المتوفرة» 
SS‏ 


رار خض انف زر وأنها لخطوة أرب رائعة في ضهان وصولك 
وعائلتك إلى الوافر من المياه المغذية والقابلة للشرب» يوميا. 
وخلافاً لما يعتقده الكثير من الناس» فا ماء العسر أفضل من 
المشروبات الرياضيّة ومشروبات الطاقة لعزويد الجسم با مياه بعد 
الممازسة. والأغلبيّة العُظمى من هذه المشروبات المعلبة تخوي نسبًا عالية 
من السكر والصوديوم» بالإضافة إلى أنها مليئة بالمعادن والأملاح» 
وبالتالي ليست مفيدة لك. وإذا ما شعرت أن المياه وحدها لا تكفي» فإني 
أنصحك بتجربة مياه جوز الهند. فمياه جوز الهند سائل طبيعي يُطفئ 
الظمأء وذلك كونه يحوي نسبًا منخفضة من السكّرء ولكنها تحتوي على 
ما يزودك بالبوتاسيوم الذي تبحث عنه. تحتوي معظم مياه جوز الهند 
على ما يقرب من 300 ملغ من البوتاسيوم ونسبة قليلة بمقدار 5 ملغ 
من السكر الطبيعي في كل كأس» خلافاً لمشروبك الرياضي المْصل من 
السكر الُعالج الذي لا تريده. فاحرص على أن تبحث عن مياه جوز 
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لهند العضوي غير الح بالسكر لاستكمال سوائل الجسم التي خسرتها 
في أثناء ممارسة الرياضة» وخلال نشاطاتك النهاريّة المعتادة. 

وبالإضافة إلى شرب الوافر من المياه (ومياه جوز الهند حين 
أحتاجه)ء أعتمد على حيلتى المفضّلة: عصير الأولو فيرا. وهو 
الرفد الأول الخاص في الطبيعة - فهو مضاد طبيعي للبكتيريا 
وات والفظ ا تاسوافه کی ی 
عد 41183 روا LEN E SO GE E‏ 
ومعادن» وحموض أمينيّة» وإنزيمات» بل الحموض الدسمة. 
ورنقن a‏ كان ل شه العمدن لها A‏ 
رائعة لتهدئة وإماهة أعضاء جسمك» وتقليل الالتهابات» وتجهيز 
الدماغ للانطلاق في العمل من داخله. 

وضع في الاعتبار أيضًاء أن الشرب ليس هو الطريقة الوحيدة 
لاط ع رازن اا فا لتوصيات المعهد الطبي 
لساك :العامة (التتتارون الوظجون :مول الأغدية 
والضحية) يمكتنا حقيقة أن ناکل بدلا من أن تفرب حتى 
7 من المياه يوميًا. وذلك يعنى أن كأسًا إلى كأسين من سوائلنا 
اليوميّة يمكن الحصول عليها من الأغذية الغنيّة بالمياه بدلاً من 
المياه بحد ذاتها. ولتحقيق ذلك» ركز على الفواكه والخضراوات. 
فهذه الأغذية المليئة بالسوائل ستحافظ على مياه جسمك» 
وكذلك تزوّدك بالمواد الغذائيّة الصحيّة. عداك عن السكريات 
الطبيعيّة التي يمكن للجسم أن يستخدمها لمصلحته حقيقة. انظر 
إلى ( الجدول 1)» وستجد فيه قائمة بالفواكه والمخضراوات التى 
تمتوى عل أضال ت سا قم بين اللتضراواك) ينجل اخيار 
والخس القائمة بنسبة هائلة تصل إلى ,961 . يأتي بعد ذلك القرع» 
والفجل والكرّفس. ثم الطماطم والباذنجان» ثم النباتات الصليبيّة 
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مشل البيركلي والفلفل والسبانخ. ورب لا يكون من المستغرب أن 
يكون البطيخ هو صاحب أعلى نسبة مياه من بين جميع الفواكه 
(بنسبة 93/7 من حجمها ماء)؛ ثم التوتء ثم العنب» ثم الشمام. 
وبالمقابل نجد الموز يحتوي على ما يقرب من /74 كنسبة قليلة. 

وبإيجار. فإن شرب الماء وتناول الأغذية الغنيّة بالماء قد يكون 
أا خد اکر الف رات الضصدحئة لن صك وى 'قوة دراك 
أكر في حياتك. 


| الطبخ | /وو | اجار | 52ف ا 
_ اتوت | 27و | الج | /6_ 


التوت :. 
| الشام | 902 | الفجل | 2ق ا 
الجدول1 
الفواكه والخضار الخمس الأول من حيث المحتوى المائي 


9 
t.me/soramnqraa 


-الفصل الرايع- 


معرفة دهون الدماغ 


ماهي دهون الدماغ؟ 


في صفحات هذا الكتاب» ثمة تلميحات عن مدى أههميّة 
بعض المواد الغذائيّة لصحة الدماغ. كما ثمة تلميحات حول 
مدى تشويه سمعة بعض المواد الغذائية المرتبطة بصحة الدماغ. 
والدهون تنتسب للفئة الثانية. 

مُعظم الناس يعرفون أن الدماغ غني بالدهون» وهي تشكل 
7 من وزنه. لكني أراهن على توقعكم نسبة أعلى من /11 
من الدهون في الدماغ. ولو توفعتم» فذلك لأنكم قد سمعتم من 
مكانٍ ما أن الدماغ مؤلّفٌ من الدهونء بنسبة 607 أو أعلى. فإذا 
لم تسمعوا بذلك» فابحثوا من على محرّك البحث غوغل عن عبارة 
«دهون الدماغ) ى تنه ما رمن 12017 وقيل عند عمليات 
الببقت إل 127 ليون تة أكدث هذه الس ذلك قافا ل 
قد يكون العدد قد ازداد وأنت تقرأهذه الصفحات. 

ودائياً ما كانت تحيّرني هذه الإحصائيات» ولم أكن قادرة على 
إيجاد أي دراسة عمليّة أكدت هذا الوجود للدهون في الدماغ 


مقارنة بالمواد الغذائيّة الأخرى. فمن منظور بيولوجي حض» 
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يعزى بعض هذا التضارب إلى ما إذا شملت هذه الحسابات وزن 
الماء أم لا. وهناك أساسّاء طريقتان لتقييم تركيبة الدماغ: يمكن 
تقييمها بها تحويه من ماء أو من حيث الوزن الجاف للدماغ» 
أي باستبعاد المحتوى المائى له. فشمول الماء يقلل من المحتوى 
لدعي سف ] مدهي بد ووم | سوق لفن رقيات 
الماء بحساباتك» فتؤلف الدهون ما نسبته /11 من تركيبة الدماغ. 
أما إذا أخرجت الماء من المعادلة» فتنخفض النسبة إلى منتتصف 
وزن الدماغ. وبالمناسبة» لا يوجد من الدهون ما نسبته أكبر من 
نسبة البروتينات» التي تزيد حيرتي على الإنترنيت أيضا. والمشكلة 
هي أن هناك الكثير من الناس» بمن فيهم العديد الصحفيين؛ انل 
القليل من الأطبّاءء الذين يرون أن أكل الدهمون نافع للدماغ - 
والحجة دهز ف هذا الشأن هي أن لديم بالأساس ووه من 
الاو ف هر الكو ستول تعد أكل التعرة مدا اة 
لاريب. ومن جهة أخرى» هناك الأغلبيّة العظمى من العلماء 
الذي سيقولون لك العكس. ولسوء الحظ فإن العلماء نادرا ما 
يظهرون على أخبار المساء وتبقى أصواتهم محصورةً في الصحف 
العلميّة التي لايصل إليها أحد إلا غيرهم من العلماءء الأمر الذي 
يزيد من تعقيد الصورة المعقدة بالأساس. فقلة الوضوح من هذا 
القبيل تحوّلت إلى مشكلةٍ من منظور طبي» وتطرح النقاش حول 
O E‏ لير يوسو E‏ 

كن الوت وو أعا تشكل العتاوين اة مورا 

وني حين أن الحكمة السائدة في العقود القليلة الماضية تشير إلى أن 
الأنظمة الغذاتيّة التي تحتوي على نسب عالية من الكربوهيدرات 
ونسب منخفضة من الدهونء كانت هي الأنفع للصحة لدى 
البشرء فالمجتمع اليوم في حالة من التصالح الكامل مع الدهون. 

74 


وهي نزعة تلت بشكل واضح في موضوع غلاف مجلة تاي 
امثير للفكر بنسختها في شهر يونيو من عام 2014» بعنوان (إنهاء 
الحرب على الدهون» - وهو عنوان لافت للنظر ترافق مع صورة 
لكتلة من الزيدة. 

من ثم تبن أن الأمريكيين يأكلون الأغذية التي فيها نسبة من 
الدهون أعلى ما كانوا يأكلون في العقود الماضية» لدرجة أن الخبراء 
نكو فون أن هذه النزعة المؤيّدة لأكل الدهون ستستمر خلال 
الخمسين عاما القادمة. ارتفعت نسب بيع الزبد في الولايات 
المنّحدة بمقدار .207 في عام 2015. وازداد عدد الأشخاص الذين 
يشترون الحليب الكامل الدسم بمقدار /11.» في حين أن نسبة 
سات الطاب المنزوع الدسم انخفضت بمقدار 147. بالإضافة 
إلى أن الجميع كانوايتخأصون من الكربوهيدرات مقابل الدهون. 
ويُنسب هذا التغّر المفاجئ في جزء من عادات النظام الغذائي إلى 
التغيرٌ في علم القلب وموقفه من الدهون والصحة الجسميّة. وقد 
أظهرت البحوث الحديثة أن الأنظمة الغذائيّة التى تحتوي على 
تبت غا شد الک بر يبرا قبد توا ا وزد غاا 
كالأنظمة الغذائيّة الغنيّة بالدهون» وأن تناول الكولسترول ليس 
لتا ثي ضعيفٌ على نسبة الكولسترول في الدم وبالتالي أثر على 
عاط الاضائة بأفراض الفلت أصعف ها كان نظن من قل 

وفي حين أن نزعات الأنظمة الغذائيّة في حالة صعود وهبوطء 
بدا أن هناك أحد مواطن سوء الفهم التي بقيت بدون تغيير فيم| 
بخص صحة الدماغ. حيث علمت من المشاركين في البحث الذي 
أجريته» أن عامة الناس مقتنعون بأن تناول الدهون ضروري 
لضان عمل أدمغتنا بشكل ناجح. ولكن حين سئل المرضى عن 
ما يجب أن كالق سب الأطليية العذائة ذات النسب العالية من 
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الاهولةة نن أن اك متيس (113 كن ك تر رة تناك 
اا ا ی وو جع 
عَرفةٍ من الكريم المخفوقة والخالية من السكر. فهل هذه الأغذية 
ةا اا 

-الإجابة هي لا. 

والآنء لنوضح هذه القضيّة المشيرة للجدل. يحتوي الدماغ 
البشري على الدهون - وهذا صحيح. ولكن قد لا تكون تلك 
الدهون التي تظن. فالحقيقة هي أن الدهون ليست محرد دهون. 
فهناك الكثير من أنواع الدهون (الشحوم). وهناك الدهون التي 
أصبحت بأسمء منزليّة كالكولسترول. والكولسترول هو أحد 
الدهون التي اعتاد عليها جميعناء والسبب يعود لقياس الأطباء 
الروتيني لما في اختبار الدم لدينا. 

ولكن هناك الكثير من الدهون غير معروفة داخل أدمغتناء 
كالدهون أو الشحوم الفوسفوريّة والسفنغولية . وإذا كنت تقول في 
نفسك «ماذا وماذا؟» فلست وحدك تسأل هذا السؤال. فمعظم 
الناس لم يسمعوا أبداً ذه الأسماء. والحقيقة هي أن هذه الدهون 
تجاهلت على نطاق واسعء بدلاً من المشهورة منهاء تؤلّف ما 
20 سن جيع أنواع دعوت ى الدع . وهناك الكثير من 
التناقضات من هذاالنوع في علم الأعصاب الذي يعرفه عامة 
الاسء والتي ولدت الكشير من الفوغى حول المواد الفذائيّة 
الضروريّة لصحة الجهاز العصبى. وهناك الكثير من الحقائق 
القادمة - والتي يجب تصحيحها. 
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ومن الأوهام الأخرى هو حاجة الدماغ للدهون جل الطاقة. 
ذلك لأننا انعلم بالحدس أن أجسامنا تستخدم الدمون المحتوى 
بالأغذية الُسببة للسمنة» للحصول على الطاقة. بل إن الدماغ 
وعلى الرغم من أنه يحتوي الكثير من الدهون. لكنيفتقد للقدرة 
على حرق تلك الدهون لإنتاج الطاقة لنفسه. 

قد تؤدي القراءة إلى رفع حاجب بوجه حيرت . ألا نحرق 
الدهون لإنتاج الطاقة؟ 1 تذكري بأن أسلافنا بدؤوا حقيقة 
بالازدهار حالما تعلّمت أجسامهم تخزين الدهون كصدر للطاقة؟ 
ما الذي يفعله الدماغ بكل هذه الدهون إذا لم يستحدمها؟ تسبب 57 
هذه المفارقة بين الدماغ والدهون صداعا للكثير منعل)ء الأغذية 
وغيرهم من خبراء الأنظمة الغذائيّة. 

والحقيقة هي أن الدماغ حين يتعلَّق الأمر بالوقوه فهو لا يمس 
يمن هذه الدهون. لأنه وبكل بساطة لا يستطيع ذك. 

وما لا يدركه مُعظم الناس هو أن هناك نوعين بن الدهون في 
چم او سان : دهون التخزين ودهون البنية. 

فحين نتكلّم عن الدهون» فنحن عادةً ما نتكلّم عن دهون 
التخوين (وتمجدى ايتا نالدهرة السسيجية أو الا رهي 
الدهون التي يستخدمها الجسم لتخزين الطاقة. فدون التخزين 
هى الدهون الطريّة الرطبة المرئيّة التى يمكن رؤيتها في جسمك. 
فاذاعنن الزوافه الدعئّة البى قدت عن خسار االات ؟ 
فتلك هي دهون التخزين ١‏ 
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وذقون ا و الدع كسان هو کد ا 
الغذائي . فحين نتناول الأغذية التي تحتوي على الدهون. كاللحوم 
أو الجبن أو الحلويات» تنقسم الدهون فيها إلى وخدات أضغر 
كالدهون المشبعة . وهذه العمليّة بحد ذاتها تولد الحرارة والطاقة. 
وهي دهون تجتمع بعد ذلك لتشكل ثلاثي الغليسريد. وهي 
الجزيئات التي يتفقدها الطبيب بشكل روتيني في اختبار الدم مع 
الكولسترول . ثم يتم تخزين ثلاثي الغليسريد في الدهون النسيجية 
كوقود لاحق الاستخدام . وهذا ما يجعل دهون التخزين هو أكبر 
احتياطي من الطاقة الذي نملكه ككائنات بشريّة: حيث يمشل 
مدره قابلة للنقل شيو 

يمتلك الشخص العادي بوزن 70 كيلو غرام مايقرب 12 
من الدهون النسيجيةء أي ما يعادل 100 ألف حريرة من الطاقة. 
فإذا كان جائعاء فإن هذا الاحتياطي سيزوّده بالوقود لمدة شهرين. 
ففيم] يتعلّق بالجسمء فكرة مفيدة أن يغذي أحدنا نفسه باللحوم. 

وفي المقابل» لايحتوي الدماغ على هذا النوع من الدهون أبداً. 
فليس هناك دهون للتخزين في الدماغ. 

ومهما يكن نوع الدهون الموجودة في أدمغتنا فهي أنواع تختلف 
بالمجملء وتسمى الدهون البنيويّة. تحتوي باقى أجسامنا أيضا 
عل ا افر من الدستوة والدسوة الو افاس قد رة 
التخزين» وهي كوقود لناء ولكن طريقة استخدام أجسامنا هذين 
التوعين فين الدعون نلف عافاء تأولك لا شر الدعون البيركة 
لإنتتاج الطاقة. وثانيا» وهي ليست من النوع الذي يطوف في مجرى 
الدم» فتتسبب بانسداد الأوعية الدمويّة. بل كما يشير اسمهاء 
فهي تُستخدم لبناء خلايانا وكنوع من الدعم التقني. فمثلاً 
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بالنسبة للدماغ؛ تلتف الخلايا الدماغيّة في غلاف دهني يُدعى 
المايلين» وهو يشكل عازلا ذكيًا للنبضات الكهربائيّة التي تسافر 
إلى الدماغ وتعود منه. ومهما تكن كميّة الكولسترول في الدماغ 
فهو يوجد في غلاف المايلين» ويعمل كعازل. وكما أن العصبونات 
معلفة أيضَاً بأغشية ده دقيقة لآ تحنيها فعسن من الانتياكات 
الخارجيّة» بل تتيح المجال للإشارات والأغذيّة أن تتدفّق إلى داخل 
الخليّة وخارجها. فهذه الأغشية مصنوعة من أنواع أخرى من 
الدهون. كالأوميغا3 المشهور والدهون الفوسفوريّة الخاملة الذكر 
على نطاق واسع. وهناك الكثير من الأمثلة الأخرى عن كيفيّة 
استخدام دهون الدماغ حصراً للبناء بدلا من تخزين الطاقة. 

ومن التفسيرات الممكنة لذلك هو أن الدماغ لو أنه كان 
مصنوعًا من الدهون القابلة للحرق» فقد يبدأ باستهلاك ذاته في 
حالة المجاعات - وهذا ما سيضعنا حتأً في خلل تطوّري كبير. 

وي النهاية» فالدهون الوحيدة التي نحتاج أن نلقّمها لأدمغتنا 
هئ نات الجناء القن تعرز متللامته البنيوية::وإذا كفت ناء ل أ 
الأغذية التى تحنوي على هذه الدهون. فإليك المفاجأة التالية. 
وعدن و جود هده الدهوة. ف دماغتك لا بعتي ذلك عليك أن 
تأكلها. ۰ 

الحموض الدسمة: بعضها مطلوب» وبعضها لا 

حين نفكّر في الدهون. فعادةً ما نفكّر في الحموض الدسمة. 
وربا تكون قد سمعت بالدهون الُشبعة وغير الُشبعة. فتلك هي 
الحموض الدسمة وهي أقل الدهون التي يمكن أن تجدها. 

من منظور كيميائي» تُعد الحموض الدهنيّة الدسمة كجزيئاتٍ 


79 


هاذيل. وهذه الذيول (أو السلاسل) مُغطاة بذرّات الهيدروجين. 
ويسمّى المدى الذي يغطي فيه ذرّات الميدروجين ذيل الدهون, 
ا فالدهون اة معفلاة بالكامل بذرّات الهيدروجين» في 
جين إن الدهوة عن اة مغطاة جزئيًا بلميدروجين . فا أهميّة 
ذلك؟ لأن هذه الدهون؛ ووفقاً لمستوى إشباعها (أي كم من ذرّات 
SE aR‏ 
- وها آثار مختلفة اختلافاً عميقاً . وبعبارة أخرى» * يختلف رطل دهون 
الخنزير عن رطل الجبن ويختلف عن رطل زيت الزيتون. 

دعونا نبدأ بالدهون المشبعة. فنحن جميعاً نألف مظهر الدهون 
المشبعة وطعمها - وسواءً كنا نعرفها من طبقات الكريم التي 
تشكّل وجه حليب المزارع الكامل الدسم» والشريط الأبيض التي 
تحف شريحة لحم الختزيرء أو الجزء الرخيم المفضّل لدينا من لحم 
البقر. فهذه الأنواع من الدهون تعد قاسية نوعاً ماء وهذا السبب 
نجد الزبد جامدًا عند حرارة الغرف 

وفي المقابل من طيف الدهون, نجد الدهون غير الُشبعة. وهي 
مثالاء الغنيّة بالدهون غير المشبعة» كزيت الزيتون» تفسد بسرعة 
كبيرة حال تعرّضها للضوء أو الحرارة» أو إذا ل يتم تخزينها بشكل 
مختلفة من الدهون غير الُشبعة: الأحاديّة (أي في سلسلة الدسم 
لا يوجد إلا حلقة هيدروجين حر واحدة ) والمتعددة (حيث الكثير 

تتوفر الأحاديّة منها في الزيوت كزيت الزيتون» وفي العديد 
من أنواع المكسّرات وغيرها من أنواع والبذورء وفي الفواكه ذات 
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النسب العالية من الدهون» مثل الأفوكادوء وكذلك الحليب 
الكامل والقمح والشوفان. 

أماغير المشبعة المتعددة» فتوجد على الأغلب في الزيوت النباتيّة 
الاد الى و الملبئةبالذهونء مكل متك 
السلمون والطحالب» وبعض المكسرات والبذور. وربما تكون قد 
تيوفت الد و غير اة اعدو ورج كان قد امنا 
مُغلّفة في السائل الأصفر للمكملات الغذائيّة لزيت السمك. 
وعليها اسم دهون الأوميغا3, أو في دعاية حبوب الصباح الممَرَّاة 
بأنواع الأوميغا3. 

تعد الدهون المشبعة وغير المشبعة أمثلة متازة عن كيفية امتلاك 
الدماغ للنوعين» ولكنه مع ذلك لا يحتاج لاستكالها حقيقة. 

تذكّر مدى انتقائيّة الدماغ من حيث استيراده وتصديره؟ والدهون 
المشبعة ليست على قائمة البقالة. وخلافا لما تعد به الكثير من كتب 
الأنظمة الغذائيَّة يمتلك الدماغ القدرة على صنع مقدار مايحتاجه 
الدماغ من دهون مُشبعةء ذاتيّاء وبذلك لا يتطلب إعادة تخزين. 
فحين تأكل وجبة مليئة بالدهون المشبعة (كضلع الخنزير المشوي 
روعي لين ا ري رف اليا E‏ 
الأكبر» يكون الامتصاص في أدنى حدوده بعد المراهقة قة. والدماغ لا 
يحتاج لهو ن المشبعة إلا تحن نمو الايا الْدَمَاغيّة الأمن الذي 
يرتبط بالمدة ما بين الطفولة والمراهقة ة. فبعد المراهقة ( ما بين13 
= 20 عاما) سيكون قد اكتمل عدد الخلايا العصبيّة التي نحتاج 
هاء وبالتالي لم يعد يحتاج الدماغ للدهون المشبعة. . وفي هذه المرحلة 
تغلق بوابات الدهون المشبعة في الدماغ . بعد ذلك. مع القليل من 
الاستئناءات» لا يمكن للدهون المشبعة أن تدخل الدماغ. 
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والآن إلى الاستثنا ءات. هناك القليل من الأنواع الخاصة من 
الدهون المشبعة التي ما زال بإمكانها الدخول إلى 0 الشخص 
في البلوغ» عند الحاجة يلها ضيه أكون قرا رعا ا 
كحامض الزبديك الذي يوجد في الحليب الكاملء أو بطول 
متوسّط كحامض الميريستيك الذي يوجد في زيت جوز اهند. 
و #العظبى مرح الدقيون خا لشيغة الى 
توجد في الدماغ يتم إنتاجها حقيقةٌ داخل الدماغ وحده ولا يتم 
امتصاصها من وجبتنا الغذائيّة. ويبدو أنه نوع الدهون نفسها 
التي نجدها ني اللحوم والجبن» ولكن لا تأتي من هذه الأغذية. 
والشيء نفسه ينطبق على الدهون الأحاديّة غير الُْشبعة» والتني 
هد اغ داخليّة ٤‏ بنية ة الدماغ. 

وحالما يحصل الدماغ على تغطية هذه الدهون. يُشار لها باسم 
الدهون غير الأساسيّة. ويبدو الأمر كم لو أن الدماغ يقول 
للجسم. في حوار مستمر منذ ملايين الأعوام: «لاتقلق» لدي 
هذا. أحضرلي من فضلك أنواع الدهون الأخرى التي أحتاجها». 

فما هي تلك الدهون الأخرى التي يحتاجها الدماغ يا ترى؟ 
بالطبع إنها الدهون غير الُشبعة التعددة. وهي الأندر والأثمن 
من بين يع دهون الدماغ الأساسة: 

الدهون المتعددة غير المشبعة هي الأنواع الوحيدة التي لا يمكن 
للدماغ أن يصنعها وحده. وني الوقت نفسه يتعطّش لا حتاً. وهذا 
ماينطبق بالذات على الأوميغا3 والأوميغا 6» اللذين موجودين 
هذا يذكركم بأنظمة الغذاء التي كان يتناولها أسلافنا قبل وصول 
اللحوم إلى لائحة الغذاء؟ نعم» هي كذلك. 
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والدسوة لوو عي کک کے الوقن ال الايد 
EE‏ ارما الما تو اماد تيت 
خصوصاً لجمع هذه الدهون من خلال بوابات مُكرّسة» توجد 
في حواجز الدم والدماغ. وهكذاء هناك أعداد هائلة من الدهون 
ادف ال والتي تتدفق باستمرار داخل الدماغ -أو 
على الأقل إذا أكلنا الأغذية المناسبة. فهذه الحموض الدسمة» 
هي ضروريّة لدرجة أنها حالما تصل للدماغ يتم استهلاكها فوراً. 
في الحقيقة» يحتاج الدماغ هذه الدهون لتشكيل الدهون الأكبر 
والأعقد - وهي الدهون الفوسفوريّة والسفينغوليّة المذكورة آنفا. 

وا أن النهوة الاو عي الف تعد عاي م اة 
الدماغ» دعونانلق نظرةً على هذه الدهون الدماغيّة الأساسية 


الدهون الصالحة: عائلة أوميغا 


من بين جميع الأنواع الممكنة من الدهون المتعددة غير الُشبعة» 
هناك نوعان وهما الأوميغا3 والأميغا 6 وهي أشهر الدهون التي 
تعزز صحة الدماغ. ويتطلب الأمر حت جهداً متناغاً لتناول كلا 
النوعين في نظامنا الغذائي اليومي» لأنبم| يقومان بوظيفتين مختلفتين. 

بالعموم» لأوميغا 6 خصائص معززة للالتهابات ‏ وهذا مهم 
كثيراً. ففي علم الأحياء لا يعد الالتهاب جرد أصبع متورّم. 
بل إنه يعبر عن مدى نشاط الجهاز المناعيء وبالتالي مدى جودة 
کا من الأخطار و الأ ونام رد ی هده العمل ةمسن 
خلال تحفيز الأجساد والأدمغة معألرفع استجابة الالتهاب في 
حالة الجروح والأمراض. وأما الأوميغا3 فهو مطلوب لتخفيض 
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رةه الا اة حال ززال اخ ودل د او للالنيانات: 

لقند وضحت الكثير من الدراسات العلميّة أن التوازن في هذه 
الدكتون ا دة عبر ابيع يعد غا انات للتواضم ى 
العصبونات وكذلك كوسيلة للحفاظ على سلامة الجهاز المناعي. 
فاختلال هذا التوازن بين العوامل المساعدة والُضادة للالتهابات» 
يمكن أن يقود إما إلى الالتهابات المستمرة غير الضروريّة» والتي 
يمكن أن تضرّ بالدماغ على المدى البعيد أو انحطاط القدرة على 
مقاومة الأمراض وهو مَعْرّمٌ واضح. 

وهذا التوازن يعتمد مباشرةً على خياراتنا الغذائيّة. 

وقد ا الدراسات عق أن التشحة ای إل انحن ف 
كميّة الأميغا 6 مقابل الأوميغا3)» هي المهدف المثالي في هذا 
العواوف وو هناك تح ادات انالا ن اكرون 
من الأوميغا 6 بمقدار 20 إلى 30 مقارنة بالأوميغا3» نما يجعل 
من النظام الغذائي الأمريكي على درجة عالية من الغنى بالمواد 
الالتهابيّة بطبيعته 

والأسوأمن ذلك» نجد أن توصيات الأنظمة الغذائيّة الحاليّة 
بالأوميغا3 والأوميغا 6 كدهون متعددة غير مُشبعة تفضل 
الأوميغا 6 بقوة . وقد وضع المجلس الأمريكي للغذاء والتغذية 
0-0 المدخول الغذائي للكثير من الأغذية المحشبرة كأغذية 
اسا ا قربا ی ف ا تسلف 
مرجع المدخول الغذائي هذا بكميّة المادة الغذائيّة التي يجب أن 
تستهلكها يومًّا لتجشب حالات النقص والزيادة التي يمكن أن 
صب يم “ول القت اماف اك ةة ٠‏ غرام من 
دهون أوميغا 3 هي الكميّة المنصوح بها للكبار» وبمقدار 14 إلى 
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7 شر كا من الأومنفا فتشماء EN‏ القعرأة الكبعيرة 17 
غرام من الأوميغا3 و11 إلى 17 غراما من الأوميغا 6 يوميًا. وهي 
النسبة مابين الأوميغا 6 والأوميغا3! 

بتناول الكثير من الأغذية الغنيِّة بدهون الأوميغا 6» والقليل 
من دهون الأوميغا3» فنحن إنما نضع أنفسنا عرضة للكثير من 
الأمراض المرتبطة باستفحال الالتهابات في أجسامنا. ومن هذه 
الأمراض تصلب الشرايين والتهاب المفاصل والأمراض 0 
وعمليات المناعة الذاتيّة (التي لا تفرّق بين الخلايا الصديقة 
الجسم من الخلايا العدوة) وانتشار الأمراض الخبيثة» ا 
زل اخهرا الأميزاض المع كه اقات ولاو نذا أن 
نأخذ هذا الأمر على حمل الجد ونحرص على أن تكون أنظمتنا 
الغذائة دا عة ل هة رازو نة ان إل واد الد ةة 

فما هي الخيارات التي لدينا؟ 

ياء بالأوميقا 6 مز الأغتاية الخ يذه لحرن يتين 
وبالتالي يجب التخفيف منها بشكل كبير» هي الأغذية الحيوانيّة 
الدهنيّة مشل لحم الخنزير» ولحم الدجاجء وكذلك الزيوت النباتيّة 
من بذور العنب» والكانولاء والذرة» والفستق (الفول السوداني) 
زلور دو ار الشمين ارال 

وفيا بخص الدهون أوميغا 3» هناك ثلاثة أنواع تأتي من 
أغذية مختلفة CMO‏ رن 
228 . وحمض الدوكوساهيكسانويك 01۸. فأما مض ألفا 
لينوليك فمنشؤه مصادر نباتيِّة» وخصوصاً بذور الكتّان» والجوز 
وبذور الشيا والقمح البرعم» فضلًا عن اللخضراوات البحريّة 
كالسبيرولينا. بينه) نجد أن حمض الايكوسابنتانويك ۴۴۸ و حمض 
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الدوكوساهيكسانويك 01۸ متوفر بكثرة في زيت السمك بدلاً 
من رنت المتضسان: والمضادز الأغتى بالأعدية: لدينا مك الاه 
الباردة مثل السلمون والإسقمري وسمك القد. ولكن النجم 
الحقيقي من بينهم هو الكافيار. فالكافيار الأسود يحتوي على 


و 
3 
> ر 


نسبة مُكثفة من حمض الدوكوساهيكسانويك 014۸ ٠.‏ أكبر نما 
يحتويه غيره من الغذاء. حيث تحوي الأوقيّة الواحدة من الكافيار 
ثلاثة أضعاف همض الدوكوساهيكسانويك 01۸ »الموجود في 
أعلى لحوم السلمون جودة. بالإضافة إلى أن الكافيار هو مصدر 
متاز للكولين الُحمُز للذاكرة» وهو غذاء مثالي لتركيبة الدماغ. 
وهي الأغذية الى تجتااجها لتزويد أدمعتتا عا وها هناك كميّة 
هائلة فين الدرابفات التابعة لعلم الأوبئة» التي حددت الدهون 
أوميغا 3 على أنه الغذاء رقم 1 في مقاومة التنكس الإدراكي 
المرتبط بالشيخوخة والحَرّف . فقد أظهرت دراسة بارزة أجريت 
على 6 آلاف مشارك بعمُر 65 فها فوق» أن الأشخاص الذين 
استهلكوا كميات قليلة من دهون الأوميغا3 كانوا مُعرَضين 
للإصابة بالزهايمر بنسبة أكبر من الذين استهلكوا كميات أكبر 
من دهون الأوميغا3. وعلى وجه الخصوص الذين استهلكوا أقل 
من 1 غرام من الأوميغا3 يوميّاء هم أكثر من تعرّضوا للخطرء في 
جات بكارلا كر ين رارض ارات كاد اجات 
إصابتهم بالحرّف ضئيلا جدًا . وعلاوةٌ على ذلك حتى بين 
الأشخاص الذين لم يُصابوا با حرف » فإن المدخول المنخفض من 
الأوميغا3 أثر مباشرةً على قدرتهم على تذكر التفاصيل» وتحويل 
التركيز وإدارة الوقت. 
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الدهون المتعددة غير المشبعة أوميغا3 (غ/100غ لالت 


٤۴۸ الدھنی‎ 


اك كنا اد كن اكد > لاك لد كا 
م 2 
المصادر الغذائيّة العشرة الأولى الغنيّة بدهون الأوميغاة - 6 المتعددة غير المشبعة» 
مُرتّبة وفقاً لكثافته» وهي إلطريقة المناسبة لمقارنة الكميات النسبيّة للدهون المتعددة غير 
المشبعة المتوفرة في الدماغ في كل غذاء. 
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ونا أن متاك العديد من الد راا ت الاجر الى رصت إل 
التتائج نفسهاء نجد الإجماع قد تحقق: فالأشخاص الذين تناولوا 
الأغذية الغنيِّة بدهون الأوميغا3 بشكل مُنتظم بقوا بوضوح 
عقلي» وانخفض احتمال إصابتهم بالتدهور الإدراكي» إلى أدنى من 
الأشخاص الذين تناولوا كميات أقل من هذه الدهون الصحيّة. 

والأشد عجباً ربماء هو أن الآثار النافعة لتناول الأوميغا3 ظاهرة 
في صور الدماغ في جهاز التصوير بالرنين المغناطيسي 1/151. .ومع 
تقدمنا في العُمْر يفقد الدماغ شيئاً من حجمه . ولكن الدراسات 
التي أجريت على آلاف الكبار ممن لم يُصابوا با حرف أظهرت أن 
الأشخاص الذين لم يستهلكوا هذه الدهون في أنظمتهم الغذائيّة 
سرّعوا من تقلّص الدماغ » كا ظهر في التصوير بالرنين المغناطيسي. 
فأدمغتهم» وخصوصا الخحصين (مركز الذاكرة بالدماغ)» فقد 
العصبونات بمعدّل مكافئ لعامين إضافيين من العُمُر. وبعبارة 
أخترئءانة و الأنظمة الغلا الفقيرة يعون ارما 3ه و جرا 
همض الدوكوساهيكسانويك 1014ء من سرعة شيخوخة الدماغ! 
ومن بعض الحالات الخاضّة: أظهر الأشخاص الذين تناولوا أقل 
من 4 غرام من حمض الدوكوساهيكسانويك 011۸ يوميّاء أعلى 
مُعدّلات انكماش الدماغ» في حين» تمتع الأشخاص الذين تناولوا 
6 غرامات وأكثر من هذه الدهون بأشد مظاهر الشباب في الدماغ. 

وفي حين أن ذلك كله يشير إلى أثر وقائي في الأوميغاة مسن 
شيخوخة الدماغء إلا إنه لا تزال التجارب السريريّة العشوائية 
تفشل في إظهار التغيّرات المهمة في الصحة الإدراكيّة كنتيجة 
لكملاك تت السك فنا هوالت اى 

وبدلاً من الشعور بالخيبة من النتائج السلبيةء هناك درس لا بد 
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مروف نشي SSANI RENNES‏ 
ولكن البحوث أظهرت أن الآثار الوقائيّة للأوميغا 3 هي بالتحديد 
قويّة لدى الأشخاص الذين يتناولون دهونهم من مصادر طبيعيّة 
EU‏ لأ نع O E‏ . ثم إن مُعظم التجارب السريريّة 
حى الآن امامت حرعات فف لحد ما سن الأوميعاةة 
أي مايقرب من 2 غرام في اليوم - أي أقل من نصف الجرعة 
الأخف التي وجد أا تلو انكراش الدماغ في الدراسات التي 
أجريت بواسطة جهاز التصوير بالرنين المغناطيسي التي ذكرناها. 
وقد يرتبط ذلك بالإرشادات الغذائيّة ال حاليّة التي تنصح بجرعات 
أقل حتى من الأوميغا3» وخصوصا للنساء. 

وفي النهاية» تقدم البحوث الدراسيّة القائمة على الاختبار 
والتجربة الأشد ارتباطاً بالدماغ وهي أفضل بكثير. والهدف هو 
تناول 4 غرامات على الأقل من الدهون التي يشتهيها الدماغ كل 
يوم لنحافظ على شباب الأدمغة بأقصى مستويات الأداء. 

وني الحقيقة؛ الأمر لا يتطلّبٍ الكثير حتى نلبي حاجات أدمغتنا 

من الدهون. فشلاث أوقيات فقط من سمك السلمون من ألاسكا 
(وهي قطعة صغيرة) تزودنا باثنين غرام من أوميغا3» ومعظمها 
من نوع مض الدوكوساهيكسانويك 0144. أضف إلى ذلك 
حفنة من اللوز (أو ربم) غرفة من الكافيار) لتصبح بصحة جيدة. 

أما بالنسبة للأوميغا 6» فأنت بحاجة للقليل منها: القليل من 
القطرات من زيت بذور العنب أو حفنة من الفستق أو الفول 
السودانيء فتلك هي كل ما يحتاججه الدماغ يوميا. 

القول أسهل من العمل. فلسوء الحظ» غالباً ما تحتوي الوجبة 
الغذائيّة الغربيّة المعتادة النسب المعاكسة من هذه الأغذية. وهناك 
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العديد من طرق قلب هذا التوازن لزيادة استهلاكنا من الأوميغا3. 
ومن الأمثلة البسيطة للقيام بذلك عن طريق استبدال الأغذية الغنّة 
بالأوميغا 6» كالفول السوداني من زبدة الفول السوداني» بأنواع 
أخرى فيها نسب عالية من الأوميغا3» كاللوز والجوز. 

والطريقة المفيدة الأخرى هي زيادة استهلاكنا من سمك المياه الباردة 
بتناوله بدلاً من لحم الخنزيرء أو البقر وغيرها من اللحوم الدهنيّة. فإذا 
قارنا قطعة من السمك بقطعة من لحم البقر التي تحتوي على القدر 
نفسه من البروتين» فالسمك غنى بالبروتينات والأوميغاة» في حين أن 
اللحوم تزوّدنا بالأوميغا 6 أكثر من الأوميغا3. 

وحين يتم تحضير السمك بشكل مناسب فهو لذيذ وبديل 
المتوسّط الغذائي» وهو مشهور في وطني إيطاليا وفي أنحاء أوروباء 
يبرز السمك أكثر من الأنظمة الغذائيّة التقليديّة هنا في الولايات 
اة وما يقدّره معظمنا هو أن السمك له طعمٌ كالبحر 

- كنكهته الما لحة وأ ار فا وو د انااد رو 
كالجواهر للبحر المتوسّط. كما أن سمك النهاش الأحمر والأصداف 
(بلح البحر) والمحار وسمك المرجان ... فكلها تذكرني بطعم 
العطلة على الشاطئ بالنسبة لي. 

وکل بحر له أغذيته القيّمة فمك القارزوط الل والمتسوك كا 
يعد غذاءً شهيًا في حوض البحر المتوسّطء كما هي الأصداف في فرنسا 
والسلمون البري والرنكة شال أوروبا. والمطبخ الياباني وخصوصاً 
وجبة السوتشي» أصبح مشهوراً الآن في أنحاء العام وتناول السمك 
النيّى أخذ مكان الشرائح التقليديّة للبيتزا كعشاء للكثير من المنازل» مما 
تلب قدرا من الصيحة والحافية إل المائدة الأمريكيّة: 
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فأنتم التقليديين الذين تحبّون شريحة اللحم المشويء استثمروا 
في لحم البقر الُغدّى بالأعشابء والذي يعد أغنى من حيث 
ALES‏ كات الما لشرعي انوا لأغنية الفرهر 2 
الحاضرة في لحم البقر الأقل جودةً. 

عبن الى غير او اي فك احا الدهوة 
الأساسيّة لاغ تناز ل الأغذية العدّة بالفوسفور. قمع أننك 
ربا ل تسمع بها حتى الآن» ولكن الدهون الفوسفوريّة موجودة في 
كامل جسمك» وبنسب أكبر في دماغك. وهذا النوع من الدهون 
بالتحديد يُعد مكوّناً حاسم يشارك في تشكيل وتقوية ومرونة هيع 
أغشية الخلايا الدماغيّة. وعلى هذا النحوء فهو مطلوب لحدوث 
جميع العمليات العقليّة والفكريّة. والدهون الفوسفوريّة مؤلّفة في 
معظمها من دهون الأوميغا3. وكنتيجة لذلك. نجد أن الأغذية 
التي تحتوي على الشحوم الفوسفورية ا مصدراً من 
مصادر الأوميغا3. ومايحدث هو أن الجسم يقسّم هذه الدهون 
اوح إل وعدت اصع رو تعره اا اران 
جهاز الدوران ثم داخل الدماغ. ومن الأغذية التي تحتوي على 
الدهون الفوسفوريّةء الأسماك والقشريات مثشل السلطعونات 
والقريدس والبيض. يحتوي صفار البيض بالتحديد أكبر كميّة: أي 
مايصل إلى أكثر من 10 آلاف ميلي غرام من الدهون الفوسفورية 
من كل 100 غرام من المنتج - وكذلك 230 ميل غرام من 
الأوميغا3. ففكر في الأمر في المرة القادمة التي تنوي فيها طلب 
بياض البيض - العجة فقط - فأنت إنما تخلط الصالح بالطالح. 
ومن بين جميع الأغذية الحيوانيّة المتوفرة لناء فمن الصعب أن تبمل 
البيض كغذاء للدماغ. ولحدٌ مايُعد البيض من نتاج الحيوانات 
مثل التوت بين النياتات - وخلال آلاف» إن لم يكن ملايين 
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الأعوام تطوّر البيض إلى أن أصبح يولد الحياة ويعززها بتزويد 
السلالة بالغذاء والبنية والوقاية» كل ذلك في بيضة واحدة. ذلك 
لأن البيض يحتوي على جميع أنواع المواد الغذائيّة المطلوبة ليس 
فقط لأجل العظام والعضلات لتنمو بل لأجل نمو الأنبوب 
العصبي ليصبح دماغاً ونخاعاً شوكيًا. فالبيضة الواحدة تحنوي 
على الكولين الذي يساهم في تشكيل الذاكرة» والحموض الدسمة 
أوميغا3: والبروتينات الكاملة» وطيف واسع من الفيتامينات 
والمعادن» بل حتى مضادات الأكسدة التي تقاوم الأمراض مثل 
صفار اللوتين ومادة الزانتوفيل - ذلك لأن تطور المنعضّية بحاجة 
لجميع هذه العناصر. 

وحين نتكلّم عن البيضة: فعادةً ما نشير إلى بيض الدجاج. 
ولكن المبدأ نفسه ينطبق على جميع الطيور التي تبيض» من طبور 
السمان إلى النعامة. وأنا أنصح القارئ أن يستكشف جميع الخيارات 
المتوفّرة» فالتنوّع هو الحل في قضيّة الأعصاب والأغذية . ودعونا 
لائسالسعك. فيقن السمك وهو :الكافيان أو شرع التسمك:» 
فهو أفضل علاج لأدمغتنا الكبيرة الجائعة . حتى بيكاسو عبر عن 
امتنانه للمتبرّعين له بتقديم الكافيار هم وكان يقدَّم لهم معروفاً 
أك مما كان يدرك . فالكافيار هو أقوى مصادر الفوسفور المتوفرة» 
عداك عن أن ملعقة واحدةً منه وحدها تحتوي على أكثر من 1 
غرام من الأوميغا3 العالي الجودة. 

بالإضافة إلى أن مملكة الحضراوات هي أيضا عة بالدهون 
الفؤسمورية . ومن المصادر غير المتوقعة ولكن الوافرة لدينا البازلاء 
والخيار ونبات التابيوكا (وهو الطبق الرئيس في مطابخ أمريكا 
الجنوبيّة).والحبوب من أمثال الشوفان والقمح الكامل والشعير 
وكذلك فول الصويا وبذور دوار الشمس. فهي من المصادر الحيدة. 
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فبتناول هذه الأغذية» ستساعد دماغك في تحصيل جميع أنواع الدهون 
التى يحتاجها. وهذا بالتحديد ما يساعدك إذا كان لديك أسباب طبيّة 
أو تحمس يطلب ن الاسادعن الندة ارك ناي ك أن 
هناك طرقا أخرى لزيادة مدخولك من الأوميغا3. فيمكنك مثلاً أن 
تأكل المزيد من الأغذية التى تحتوي على همض ألفا لينوليك ۸اA۸ء‏ 
وهو موجود في كميات لا بأس بها من المصادر النباتيّة» وخصوصاً 
الؤيوت المسيعخلضية من الكتان والقب والشيا وبذوويدوان الشسمين 
(الجدول 2).: مما يجعلهم خيارات جدّابة للنباتيين. والفكرة هي 
أن أدمغتنا يجب أن تموّل مض ألفا لينوليك ۸ا۸ إلى حمض 
الدوكوساهيكسانويك ليلبّي حاجاته» وما نسبته 70 / من هذا 
الوص تشيو ل SS‏ 

ا زيوت السمك العالية الجودة التي تحتوي همض 
الدوكوساهيكسانويك» بدائل مناسبة» متوفرة بسهولة على شكل 
مكمّلاتٍ أو مكوّنات بطيف واسع من أنواع الأغذية الماعمنة) 
ما بين الحليب العم بحمض الدوكوساهيكسانويك DHA‏ 
إل النضن والضز الت . وهناك الكثير من الأشخاص الذين 
يتناولون مكملات زيوت السمك يذكرون بقيِّة طعم السمك 
في الكبسولات التي يتناولونها . فإذا كان ذلك يزعجك» جرب 
أحد المصادر النباتيّة للأوميغا 3 EN‏ من النباتات البحريّة 
كالطحالب ذات المستوى العالي من النقاء. ومن الفوائد الأخرى 
فته اللات البايّة فى آنا خالية معن الملوثنات البيعية 
والستاعيّه اللي يمكن أن تكون مويحودة ق يعلض زيوت السمك: 

وأخيراء ومع أن النتائج غير منسجمة دوماًء ولكن بعض 
الدراسات قد أظهرت أن المستويات العالية من استهلاك 
الدهون الأحاديّة غير الُشبعة كتلك التي توجد في زيت الزيتون 
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والأفوكادوء ترتبط بالأداء الإدراكى الأفضلء وانخفاض التعرّض 
لخن انقوف دی عبار القن فى هله الف اا ا یت 
قبن عط الامبات ا اتر لقف غا ل ا 
على الأقل 24 غرامًا من هذه الدهون يوميّاء مقارنة بمن استهلكوا 
5 غرامًا أو أقل. فالدهون الأحاديّة غير المشبعة مشهورة بآثارها 
المفيدة على صحة القلب» وفي هذه الحالة» ما هو نافع للقلب نافع 
للدماغ. والجيد في الأمر أنه يستهلك من 2 إلى 3 ملاعق شاي من 
و ا إلى الحرفية البو الرغرية واخابية المع 

كمهي ETE EEE TE‏ 
الفوسقور و ا هنا لبوق لقعا في ا .هي 
العناصر المفيدة التي اختارها الدماغ كحلفاء له - عداك عن 
كونهم مُكمّلات - خلال ملايين الأعوام. وفي الوقت نفسه» ليس 
للدماغ إلا القليل من الأعداء. 


الدهون الضابّة: الدهون المشبعة 


على الرغم من أن ذلك يبدو غير واضح لعامة الناس نسبيّاء 
لك الدهموق اله عل رام قاف الأعدا عضن الدرجنة الأول 
وفي حين أن بعض الأطبّاء يؤيّدون الاستهلاك غير المحدود 
للأغذية الغنيّة بالدهون المسبعة ويشجّعون عليهاء ولكن المعروف 
جيّداً في الأوساط العلميّة أن المستويات العالية من هذه الدهون هما 
تأثيدٌ عال على قدراتنا العقليِّة فتزيد من خطر التعرّض للخَرّف. 

وكما ذكرنا من قبلء لا يستهلك الدماغ الكثير من الدهون 
اا ا ولكن المدخول الكبير من هذه الدهون 
من النظام الغذائي» سكن أ نكست بالالتهابات في یع أنحاء 
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الما ار عو د الا تددن E‏ . فالدماغ 
نسم للأوكسجين؛ »لذا فمن الممكن أن النقص الخفيف من الدوران 
قدديؤترغل ادات اا إل أن الكو امه الو اتيك وا 
يزيد من مخاطر الإصابة بأمراض القلب والسكر من النوع الثاني 
- وهذا بدوره يرفع من خاطر الإصابة بالخَرّف . 

ل ل ا 
المشاركين كبار العُمْر » أن من أكل منهم باستمرار الكميّة الكبيرة من 
الهو 6اه كاك هرر م الإدراكة في شييخوختهم 
أكبر بأربعة أضعاف مقارنة بالأشخاص الذين تناولوا الكميّة الأقل. 
لاض الذي امهل أك مين 25 غر اما الدهون اة 
يوميًا هم أقرب إلى الإصابة بِالَرّف في الأعوام التالية» من الذين 
تناولوا نصف الكميّة (13 غراما يوميًا). 

وبالمعنى العملي» فإن 6 شرائح من لحم الخنزير تحتوي على 25 غراما 
مق الذهرن اة . لذا فإن التخفيف من هذه الوجبة من 6 شرائ ئح إلى 
3 يمكن أن يقلل من احتمال الإصابة با حرف بمقدار 4 مرات. 

لقد أظهرت الدراسات التالية أنه حتى 13 غرامًا يوميًا هي أقل 
ضرراً لك من 25 التي تعد وجبة كبيرة على أي حال. فمثلاً» أظهرت 
دراسة أجريت على 6 آلاف شخص كبير في العمْر أن من أكل منهم 13 
غرامًا من الدهون الشبعة (أو أكثر) يوميّا كانت نسبة احتمال إصابتهم 
بالضعف الإدراكى مرتين مقارنة بمن أكل أقل من 7 غرامات يوميًا. 
والآن نزلنا إلى شريحة ونصف من حم الختزير. 

وقد أكدت الدراسات الحكمة بشكل جيد على هذه النتائج: 
و د سرس 
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يعدن لن المسبعة ليبقى على عافيته؛ وافق العلماء ء أن الدماغ» 
كلها نقص استهلاك الدهون المشبعة» كان أفضل له. 

ولا ريب في أن مُعظم خبراء الأغذية ينصحون بالسعي 
لوصول إل نظام اي وكوي لاع ت و جاور 5 إلى 
6 من الحريرات من الدهون الُشبعة يوميًا . فإذا كنت مثلا تتّبع 
نظاماً غذائيًا يحدوي على 2000 حريرة يوميّاء فإن مقدار السعرات 
الخرارةالقادمة مو النهوق الع غيب ال كدق 120 رة 
ذلك يعني 13 غرامًا يوميّاء أو 3 شرائح من لحم الخنزير» وذلك 
ما ينسجم مع الدراسات المذكورة سابقاً “فكت يمكن آنا 
يتناول مُعظم الناس من الدهون الُشبعة أكثر من 3 شرائح من 
لحم الخنزير يوميًا. لذا إذا أردتَ أن ترفع من سويّة أداء دماغك إلى 
أعلى مستويات» وفي الوقت نفسه تقلل من خطر الإصابة با كرف 
وأمراض القلب» فأنا أنصحك بتناول أقل من 13 غراما يوميّاء 
بل الأفضل نصف هذه الكميّة - ولكن مع التركيز أيضاً على 
تادر اة دات الممردة العالية: 

وإذا كدت تتساءل ماهو تو اللحم والمنتجات الغذائيّة الآمنة» 
فإليك القاعدة التي أتبعها وهي قاعدة تقريبيّة. . فالأغذية الدهنيّة 
العضويّة الطازجة هي الأفضل لكء من الأغذية المعالجة من 
أي نوع كان. ونين ساول الأغدية ا اة فتأكة سن تارك 
ان اوق من مراع و والدياك ارسي 
وقطع لحم اهبر من البقر الذي تغذى على الأعشاب» بدلا من 
لحوم الحيوانات ذات التربية المصطنعة ولحم الختزير. والشيء 
نفسه ينطبق على اللحوم ا عالجة سواءً على شكل قطع باردة من 
الهامبرغر أو اللحوم المختلطة كالبسطرمة. فهي أغذية لا تنفعك. 
وبالتحديد لا تنفع دماغك. وسنتحدث بشكل مفصّل تماما عن 
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ذلك في الخطوة الثانية: الغذاء الذي سيوصلك للقوة الإدراكيّة. 
وفيها بخص منتجات الحليب واللبن» فإن أفضل خياراتنا هي 
فدات ا ان فالا عافن إل ا 
نة أقفما من الدهوة غر اليف بدلا من اة وفلها وة 
إضافيّة أنها تحدوي على البكتيريا الحيَّة النشطة التي تدعم الأجهزة 
الهضميّة والمناعيّة على حدٌ سواء. بل إن الأغذية المعالجة كأمثال 
الجبسن الأمريكي والجبن العادي واللببن الحلو والآيس كريم 
التجاري والحلوى ومعظم مشروبات الحليب» تُعد مَُضرّة ةماما 
لك ويجب ضبطهاء إذا لم يكن منعها كليّا من النظام الغذائي 
فهذه الأغذية ليست فقط تحتوي على نسب عالية من الدهون 
المشبعة التي لا منفعة للدماغ منهاء بل إنها تحتوي نسبًا عالية من 
المكوّنات الضارّة.» وليس أقلها الدهون المهدرجة أو المتحولة. 


الدهون الضارّة: الدهون المهدرجة 


سمع جيعنا بالدهون المهدرجة الُسبّعة» ومدى ضررها على 
الجسم. ومعظم الأطبّاء يعبّرون عن أن هذا النوع من الدهون» 
هو الأسوأ من بين الدهون التي يمكنك هضمها .وقدملاًأ هذا 
النوع من الدهون عناوين الأخبار الرئيسَة ام خرا انرشا رة 
على الصحة» وكعدو للدماغ بأدلة متزايدة. 

وهناك الحائل من التراث العلمي الذي يشر لرابطةٍ بين 
استهلاك الدهون المهدرجة والمخاطر المتزايدة للتدكس الإدراكى 
والحرّف في سن الشيخوخة. وفي الحقيقة لا يتطلّب الأمر إلا 
القليل من هذه الدهون في الأنظمة الغذائيّة للإصابة بالاعتلالات 
الإدراكيّة. وهناك الكثير من الدراسات التي استهلك فيها 
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المشاركون غرامين أو أكثشر من هذا النوع من الدهون في اليو 
كانوا مُعرّضين للخطر بمقدار الضعف مقارنة بمن تناولوا أقل 
من غرامين. ونما يذيب القلب بالخيبة هو معرفة أن مُعظم 
المشاركين في هذه الدراسات. كانوا يتناولون على الأقل غرامين 
يو ميا والأغلييّة العظمى من المشاركين كانوا يعتاولون أكثرمن 
ضعفي ذلك يوميًا. 

ولكن ما هي الدهون المهدرجة حقيقة وأين تختبئ؟ 

تا الذهتون: اله رة :سن خلال عة اة دى 
الهدرجةء والتي من خلا ها يُضاف الميدروجين إلى الزيوت النباتيّة 
غير المشبعة والصحيّة» وبالتالي تدم عمليّة الإشباع الكيميائيّة. 
يقوم المصنعون بذلك لخلق تناسق خاص في المتتجات. تنسيقاً 
راسخاً على حرارة الغرف» ولكنه يذوب بالشوي أو التسخين. 
فمثلاًء تتم هدرجة كل من زيوت كانولا وزيت القرطم صناعيًا 
للحصول على الزبدة الصناعيّة للدهن الطري اف تمك ال وت 
الممدرجة جزياء نادراًما تفسد ويصبح لها زنخة, ثما تعطي 
الأغذية على رفوف المتاجر عمُراً أطول . وتستخدم بعض المطاعم 
هذه الزيوت في مقاليهم الكهربائيّة العميقة لأنما لا تحتاج إلى 
تغييرها كأنواع الزيوت الأنفع. فمن الواضح أن المصلحة تقتضي 
شراء الدهون المهدرجة عداك عن كونها رخيصة. 

للأسف. للدهون المهدرجة الكثير من الآثار الصحيّة الضارَّة 
و ل 0 
وإلى تعزيز الالتهابات لتشمل جيع أنحاء الجسم ا ريدمن 
0 . وكما هو ال حال اليوم؛ لم تعد الزيوت الهدرجة 

تيا تحظى بلقب الزيوت الآمنة عموماً في الغذاء البشري. وهناك 
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اليد مين الوا ال وسواو كل الى ف 
منعت استخدام هذه الدهون في مؤسسات الخدمات الغذائيّة. وهناك 
أمل بأن تقودنا البحوث المستمرّة إلى منع كامل ونهائي لجميع أنواع 
الدهون المهدرجة من النظام الغذائي في الولايات المتحدة. ولكن 
في الوقت الحالي» نحن بحاجة لحاية أنفسنا وحماية أدمغتنا من أي 
منتجاتٍ غذائيّة تحتوي على الدهون المهدرجة. 

يسهل نسبيًا أن نميّز هذه الدهون. فأولا إنها توجد دوماً في 
الأغذيّة الا وقد تتنوع تعاريف مكوّنات الأغذية المعالجةء 
ولكنها بالعموم» هي الأغذية العلة بالصناديق الكرتونيّة أو امُعلّبات 
المعدنيّة أو الحقائب ب. كما أن هذه الأغذية هاعر تخزين طويل جدًا. 
فبعض أنواع الشوربة الْعلبة قد ت تبقى مُعلبة لأربعة أعوام. . فمن غير 
الممكن أن تبقى هذه المنتجات طبيعبّة أليس كذلك؟ 

ويبدو أن من الأسهل من ذي قبل أن نحدد كميّة الدهون 
الهدرجة في الهج الُعلب بالنظر إلى مُلصقات التغذية. فلوحة 
الحقائق ق الغذائيّة الاعتياديّة» لات تبين الحجم وعدد 5 
كل عليه جل موق اسل ار اجرد ادن ,ت 
قائمة الدهون إلى دهون مشبعة وكولسترول ودهون 8 
فكل ما تريده في عربة التسوّق هو المج المدرّن عليه صفر غرام 
من الدهون المهدرجة». 

ولكن هناك خدعة في الأمر. فبسبب وجود حدود للصلاحيّة 
في الأنظمة الحاليّة حتى الأغذيّة التى يبدو أنها خالية من الدهون 
المهدرجة قد تحتوي على 0.5 غرامات منها في كل علبة. ويعبارة 
أخرىء إذا كان المنتج يحتوي على 0.49 غرامًا من الدهون 
المهدرجة في كل عبوة» فالشركة مسموح لهافي وضع عبارة (صفر 
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غرام» من الدهون المهدرجة. 
ولكن ما عدد الأشخاص الذين لا يأكلون إلا عبوة واحدة من 
أي مُنتج؟ فدعونا نقل إنك تأكل عبوتين من هذا الغذاء (كزبدة 
الدهن حيث العبوتان قد تساويان ملعقتى شاي). وبذلك ستتناول 
فعليًا غرامًا واحدًا كاملا من الدهون المهدرجة - وأنت دوما نظن 
أنك لم تأكل منها شيئاً أبداً . وواحد من الأمثلة الكثيرة هو 
E O'Lakes Fresh Buttery Taste Spread‏ 
ولوحة الحقائق ق الغذائيّة تعلن بفخر «صفر دهون مهدرجة) . ولكن 
قائمة المكوّنات تقول لك قصة مختلفة جداً . فهناك الكشير من الدهون 
المهدرجة التي تظهر في سهولة انتشارها كزيت الصويا المهدرج 
جزئيّاء وزيت الصويا الهمدرج» وزيت بذرة القطن. فإنلم تصدّقني 
فابحث عن ذلك في غوغل. 
الخلاصة: كلم زاد استهلاكك للأغذية المعلّبة والمعالجة 
بشكل منتظم» كانت الدهون المهدرجة أشد خفاءً» وزادت مخاطر 
إصابتك بالأمراض. فنصيحتي أن تلقي نظرةً ملا في قائمة المكوّنات 
على علبة الغذاء التي تنتقيها. وانتبه لأيّ من الأشياء التالية : الدهون 
الملهدرجة (كالمذكور أعلاه)ء والدهون والزيوت ا ا 
ويُرمزلها ۲۲40 . وسمن الطبخ النباي . من أشهر الدهون والزيوت 
ا مهدرجة زيت الصويا الممدرجء وزيت القطن» وزيت بذور الدخيل» 
والزيوت النباتيّة. فإذا كانت القائمة تتضمّن أيَّا من هذه المواد فمن 
الأفضل أن تعيد اتج إلى مكانه على الرف. 
من الأغذية المعالجة المعروفة والتي تحتوي على نسب عالية من 
الدهون المهدرجة هي تلك البضائع المشويّة مشل كعك الدونات 
لجار نة ر الك والقطافر الق رة والسكوية واليكوا المعمدة 
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وكذلك الكشير من الوجبات السريعة كالكوكيز والقراقيش. ثم 
هناك جميع أنواع السمن والزبدة (الجامدة و بالإضافة 
إلى جميع المنتجات القابلة للدهن والطريّة؛ والتي تعد من اسمها 
عة بي الريعوت ادر ج ا اوا بل إن الدهون 
المهدرجة تضاف لمعظم مبيّضات القهوة. وهناك ملاحظة خاصّة 
للأمهات : ربا أنك وعن غير قصد منك» تضعين لأولادك كميّة لا 
بأس بها من السموم على وجه كعكة عيد ميلادهم» نظراً لتراكم 
الدهون المهدرجة في المتلْجات والكريهات . لذلك فانظري نظرةٌ 
عميقة إلى عربة تسوقك . فالكثير من الأغذية التي تحشين بها حزن 
غذائك لربما تكون مُثقلة بمادة صار من الواجب علينا الآن أن 
فيا ميم لنب الاي 


الكولسترول: عدو أم صديق 


لقد أصبحت قضيّة الكولسترول قضيّة ساخنة لدرجة أننا 
نجد أنفسنا نتتحدّث عن نسب الكولسترول في حفلاتنا. فهل 
الكولسشتزول ناف آم ضار 

وإن ما قد يشكل مفاج أةٌ هو أن كولسترول الدماغ بختلف 
جداً عن الكولسترول الذي نتكلم عنه عموماً . فحين يقول لك 
طبيبك أن الكولسترول لديك عالٍ جدّاء فهو يشير إلى الكولسترول 
في دمك. فمستويات الكولسترول في الدم في جزءٍ منه على الأقل 
مهد يكمية الأغذية المي كوي عل لكر رر اک ا 
مثل اللحوم والبيض وبعض منتجات اللبن والحليب. 

لكن ذلك النوع من الكولسترول لا علاقة له بكولسترول 
دماغك. 
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وخلافاً لأي عضو آخر في الجسم فالدماغ يصنع نع الكولسترول 
الخاصٌ به جميعه SS VE‏ 
مِن كولسترول الدماع يق خلال أسبوعنا الأول من الخيناة»حين 
تنمو عصبوناتنا بسرعة الضوء وتحتاج إلى دعم بنيوي أكبر. 
ويستمر الدماغ بصناعة الكولسترول بمعدلات أخفض خلال 
فترة المراهقةء ولكن حالما تنتهي تلك العمليّة» تتباطاً لدرجة 
تصنيع القليل منه في سن البلوغ. 

وفي الوقت الذي نكون فيه قد تجاوزنا أعوام المراهقة» نكون قد 
حصلنا على كميّة كولسترول الدماغ التي سنملكها طول العْمْر. 
ولكي يحافظ الدماغ على منتجه من الكولسترولء فإنه يحجبه عن 
باقي الجسم. وكإجراء وقائي إضافي» لا يوضع الكولسترول الغذائي 
(من الأغذية التي نأكلها) على قائمة الأغذية المسموح بها لعبور 
الحواجز الدمويّة الدماغيّة. فليس هناك من مسارات لتركه يدخل. 

وبالتالي» لا يوجد رابط بين كميّة الكولسترول التي تتناوله 
وأداء الدماغ. ومهم يكن عدد البيضات التي تضعها ني العجّة أو 
مقدار لحوم الخنزير التي اخترتهاء فالكولسترول من هذه الأغذية 
لن ينفع قدراتك الدماغيّة - لكنها قد تسد أوعيتك الدمويّة. 

وعليه نقول» يتر الكولسترول من الأغذية التي تتناولها على 
ذماغك بقدرما يورق ضحة قلبك. وحين لا تبض قلوبنا يأفضل 
مستويات الأداء» تعاني أدمغتنا كذلك. وإليكم كامل القصة. 

عاج الكولسترول ق جسمك مساعدة لفل وتان الماعدة 
على شكل بروتينات دهنية» وهي السائق الخاص لنظام مواصلات 
الدهون في جسمك. وقد يرهم من آخر اختبار دم أجريته. 
وهي تنقسم على قسمين: بروتينات دهنيّة منخفضة الكثافة )0| 
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وبروتينات دهنيّة عالية الكثافة 101]. وحين يتكلم الأطبّاء عن 
الكولسترول الضار والنافع» فهم إنم| يشيرون إلى هذه الجزيئات. 

تحمل البروتينات الدهتيّة منخفضة الكثافة الكولسترول لأعضاء 
معيّنة من الجسم. وأحياناً لا تحدث هذه العمليّة بالسهولة المنشودة. 
وبسبب الموروث الجيني أو غيره من الشروط الطبيّة» وقد يتتهي 
الأمر ببذه البروتينات الدهنيّة المنخفضة الكثافة وقد أنزلوا راكبهم 
في الوجهة الخاطئة - داخل جدران الأوعية؛ مثلاً. ومع استمرار 
هذه العمل ء يمكن للكولسترول أن يتراكم, ويبدأ بالتسبب بئخانة 
الأوعية على طولها . وهذه الثخانة تُدعى بالطبقة الجيريّة» أو لوحة 
تضلب الشرايين. ومع زيادة هذه التراكمات» فقد تسد الأوعية في 
التهانة» وتسيب بالوبات القليّة والسكتات القليّة وغيرها مره 
المشاكل الطبيّة الخطيرة. وبالمقابل» يلتقط البروتين الدهني العالي 
الكثافة» الكولسترول وينقله للكبد الذي إما يتخلّص منه أويحوّله 
إلى هرمونات لاستخدامات أخرى . وإليكم السبب» فلار دن 
أن البروتينات الدهنيّة ذات الكثافة المنخفضة والعالية لا تعد من 
أنواع الكولسترول حقيقة» ولكنها د اتسمی ببروتينات دهنيّة منخفضة 
الكثافة كادة ضارة لا بد من التخلّص منهاء وبروتينات دهنيّة عالية 
الكثافة كبطل مفيدٍ نحتاجه. 

و الك عوك الشط تهات اطق لدان 
قلبك ودماغك على حد سواء فالحاسم بالأمر أن تُبقي نسب 
الكولسترول منخفضة بجسمك» وبالتحديد فيما بخص النوعين 
فسن البروكيكات الدهية: 

هناك أعداد كبيرة من الدراسات التى أحمعت على أن نسبة 
ی دك ات اة وط اک سروك 
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في الدم) في منتصف العُمْرء فمخاطر إصابتك بِالخَرّف لاحقاً من 
عَمْرك بزيادة. ولأهداف مرجعيّة. يشير مُصطلح «الكولسترول 
العالي» إلى نسبة الكولسترول في الدم التي تفوق 240 ميلي غرام 
في كل ديسيلتر. وهناك العديد من الدراسات التى أجريت على 
مايقرب من 10 آلاف مشارك من الكبار» والتى أظهرت أن 
الأشخاص الذين لديهم نسب عالية من الكولسترول في منتصف 
العُمْر يتعرّضون لمخاطر المشاكل الإدراكيّة والْخَرّف لاحقاً 
من أعمارهم بمقدار ثلاثة أضعاف» مقارنة بالأشخاص الذين 
الزهايمر بالذات» كانت الحدود الصحيّة أدنى. وقد كانت نسبة 
الكولسترول 220 ميلي غرام في الديسيلتر» والتي تعد العتبة العليا 
وفقاً للمعايير الحاليّة» عالية بها يكفى لمضاعفة المخاطر. 

فما الذي يجب أن نقوم به للحفاظ على نسبة الكولسترول منضبطة؟ 

تقليد نك إذا كانت تة الك لتر ول لديك عالمة حك 
طبيبك بالتخفيف من استهلاك الأغذية الغنيِّة بالكولسترولء مثل 
أن الكولسترول من الغذاء الذي نتناوله لايزيد من مستويات 
E‏ وى اذ 
نسيته 025+ يشتق من الغذاء الذي نتتاوله: وذلك لان الجسم ينم 
CT‏ لاد ا 
من الأغذية التى تتناولما. وبعبارة أخرى» لا يتسبب تناولك 
للكولسترول بالضرورة بنوبة قلبيّة لك. 
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ولكن بعض الأغذية الأخرى قد ترفع من نسبة الكولسترول 
في الدم إلى السماء . وعلى الرغم من غرابة الأمرء فاستهلاك الدهون 
الشبعة والمهدرجة هو الذي يتر على مستويات 0 
أكثر من تناول الكولسترول ذاته. فإذا احتجت للتخفيض من 
نسبة الكولسترول» فمن الأفضل أن تمض من استهلاكك لتلك 
الأنواع الأخمرى من الدهون التي تكلّمنا عنها مُسبقاً وديا 
للتو أن الدهون المهدرجة يجب التخلّص منها بالمجمل في مطبخك. 
والأغذية التي على مستوى عالٍ من الإشباع يجب أن تكون 
وة أيضا: و اء المحيّر في الأمر هو أن الأغلييّة الكبرى من 
الكولسترول تأي من الأغذية التي تحتوي أيضاً على كميّة كبيرة 
من الدهون الشبعةء كاللحوم الدسمة ولحم الختزير والدجاج 
ومشتقات الحليب» وكلها يصعب أكل أحدها ولكن ليس الآخر. 

لكن السمك والمحار والبيض مستثناة من هذه القاعدة» 
لأهاعالية الكولسترول ولكن فيها نسبة متدنّية من الدهون 
الشبعةء وبالتالي ليست مضرّة كما كنا نظن من قبل. فلم تذكر 
التجارب السريريّة مثلاً أي علاقة بين تناول البيض ومخاطر 
الإصابة بأمراض القلب. وذلك أحد الأسباب الجيدة لاستبعاد 
بياض البيض من وجبة العجّة والبدء بأكل الصفار مجدداً. ولكن 
هذه الأخبار إذا ألهمتك ودفعتك لزيارة مطعمك المحلى لتناول 
عشر بيضات مقليات» فأنت تكون قد بالغت في حماسك هذا. 
فالاستهلاك الصحي للبيض يعني عدم تجاوز أكل أكثر من 
بيضتين أسبوعيًا. ومرةً أخرىء انتبه للحكمة القديمة التي تقول: 
«خير الأمور أوسطها». ۰ 

وكذلك ضع في عين اعتبارك أن الناس ليسوا جميعاً على استجابة 
واحدة من النظام الغذائي الذي فيه الكولسترول أو الدهن 
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المشبع. فإذا أخذنا مجموعة من الناس» وأطعمناهم غذاءً غيًا 
بهذه الدهون, وقيّمنا مقدار الكولسترول الذي تنتجه أجسامهم» 
ی . فبعضهم سينتج نسبة أكبر 
والبعض سينتج أقل. فإذا كانت نسبتك عالية من الكولسترول» 
ودف تفن ست مو درفن" E‏ ين بقرتن 
مع طبيبك حول فحص استجابتك الخاصّة لأكل الأغذية الدهيّة. 
وإذا كاف استغيلاك الدهرة المقشعة دود شن عل :الكو لسر ول أن 
الكولسترول المنخفض الككثافة» فلديك الكثير من الأسباب التى 
تجعلك تغيّر نظامك الغذائي. ۰ 


الدماغ والجسم - هل هما على توافق؟ 


الآن وبعد أن استعرضنا الأنواع الرئيسة من الدهون, وماإذا 
كان يجب أن تنتمي لوجبة الدماغ الصحيّة. دعونا ُجمل القول 
في هذا الشأن. فهناك غذاء دهني معيّن مثل الدهون المتعددة 
غير المشبعة هي مثال متاز عن مدى فائدة الغذاء الناقع للدماع 
اليه اليم ا ع إلى الدهون المتعددة غير المشبعة 
(وخصو صا التي تأتي من السمك والبيض) لتحقيق بناء ممتاز 
للنظام والأداء. ويحتاج باقي الجسم هذه الدهون كذلك» ويمكن 
أن يحرق هذه الدهون للحصول على الطاقة. لذا فعليك أن تضمن 
تناول ما يكفى من الأغذية الغنيّة هذه الدهون المدوّنة في هذا 
التصتل للا عل غاد افك وجك 

ولكن ذلك لا يعني بالضرورة العكس» فليس جميع أنواع 
الدهون المفيدة ة للجسم هي أيضاً مفيدة للدماغ . وهناك البعض 
فو حون ناكل الأعديه ال الد هونا والكر لسترول 


106 


للحقاط عجل E‏ . فأنا لا أوافق على ذلك . ففي حالة 
تجرد عع لا ته هر الو ينيدي نيفاخت حورت 
هذه الدهون للحصول على الطاقة. وبا لمثل» الجسم وحده يمكنه 
استخدام أغذية الكولسترول لتلبية العديد من الوظائف - ما بين 
دعم الأغشية العضويّة إلى إنتاج العديد من ال حرمونات. أما الدماغ 
بالمقابل» فليس لديه حاجة محددة أو استخدام معيّن هذه الدهون 
La PFET‏ 

وعلى الرغم من ذلك يعد موضوع الدهون المشبعة معقَدَاء 
والمهم أن نضع في عين الاعتبار أن بعض الدهون الشبعة أفضل 
من غيرها لأجل جسمك. وكما أشرنا من قبلء وما بين الحين 
والآخر قد يصيب الدماغ بتناول بعض الدهون الشبعة كتلك 
التي توجد في الحليب الكامل وزيت جوز الهند. وعلى الرغم 

من أن الدماغ لا يتطلب هذه الدهون بشكل منتظم» ولكن لا 
بأس في استهلاكها باقتصاد أو أحياناً - وخصوصاً بتفضيلها على 
غيرهاء من مصادر الدهون الأشد ضرراً مثل الدهون المهدرجة. 
وسنبحث بتفصيل أكبر عن أي الأغذية الدهنيِّة هي الأفضل 
لدعم كل من الدماغ وباقي الجسم في الفصول القادمة. 

ولكنّ الآن هناك تحذيرًا لجميع الأشخاص الذين أنجبوا 
حديثاً. لا تفترض أن ما ينفعك هو نافع لولدك في عُمْر عامين. 
فالدماغ في طور النمو (يعني في العمُر ما بين الولادة والمراهقة 
يحتاج إلى دهون مُشبعة أكثر من دماغ الكبير. وفي إيطالياء ينصح 
أطباء الأطفال بأن يتناول الأطفال على الأقل وجبتين من اللحوم 
العالية الجودة في الأسبوع, بالإضافة إلى الوافر من الحليب 
(العضويء الطازج) ومشتقاته» وكذلك السمك بالطبع. وأنا أتّبع 
هذه القاعدة مع ولدي ذي العامين» الذي يحب السلمون البرّي 
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وجبنة البارميزان» ويستمتع بأكل زيت جوز اند وزبد الدهن 
العضوي الناتج عن أكل الأعشاب. وكا سنناقش لاحقاً في هذا 
الكتاب» وخصوصاً إذا كان لديك أولادء فمن بين جميع المعايير 
الغذائيّة» جودة المكوّنات لربما تكون الجزء الأهم. 
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+الفضل الامش“ 


منافع البروتينات 
لبنات بناء البروتينات 


تأتي البروتينات في المرتبة الثالشة في ترتيب الأغذية الصحيّة 
للدماغ . وهي معقدة الجزيئات» وتقوم بمُعظم الأعمال في خلايانا 
وهي مطلوبة في بنية الشبكة الدماغيّّة ووظائفها ونظامها. وتتكوّن 
موو او ی 
البعض في سلاسل أصغر وأطول ا 
الأميني الُستخدم لبناء البروتين شكله وخصائصه التي يتفرّد بها 

رق امرض ر اا فى كل و رن دعل الست 
والدماغ. وهذا ما يتضمّن الحفاظ على صحة الأنسجة» وجمع الحرمونات» 
وتقوية أنواع التفاعلات الكيميائيّة في بادئ الأمر. ولكن الأهم من 
ذلك بالنسبة للدماغ» سكنت الحموض الأمينيّة عقول الكائنات على 
الأرض منذ وقتٍ طويل. والكثير من هذه الوحدات الغذائية حقيقة 
تعمل كناقلات عصبيّة» ورسل كيميائيّة يستخدمها الدماغ لإصدار 
الإشارات والتواصل وفي معالجة المعلومات. وهذه الناقلات العصبيّة 
مسؤولة عن طريقة التفكير» وطريقة الكلام والأحلام والتذكر. وهي 
تثير النبض الذي يوقظك صباحاء ويجعلك نعسان ويحافظ على تركيزك» 
بل تساعد في تغيير رأيك. 
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ويجب تأمين الكميات الكافية من الحموض الأمينيّة للدماغ» 
وبالتالي البروتينات التي تكمّلهاء يوميًا لأجل تنفيذ جميع هذه 
الوظائف الإدراكيّة. ولكن الدماغ البشري يدرك كيفيّة تصنيع 

بعض الحموض الأمينيّة وحده» وفي حين أنه يستورد الباقي من 
انز فحتى لو أن جميع الحموض الأميبّة مطلوبة للصحة 
إجمالأء لكن الدماغ وحده لا يتطلبهم جميعاً. 

وكا هو الخال مع الدهون» قد تكون الحنوض الأمينية أساسية 
أو غير أساسيّة . والحموض الأمينيّة التي يمكن إنتاجها مباشرةً في 
الدماغ لاتُعدٌ أساسيّة. في حين أن الحموض التي لا يمكن إنتاجها 
داخًا ولا ثل من تأفدهنا من الغذاء» اا 

حين تتناول الوجبة التي تحتوي على البروتينات» تدخل 
الحموض الأمينيّة الأساسيّة مغل حمض التربتوفان (وهو الجزيء 
الذي يوجد في لحم الديك الرومي والذي يسهل النوم) إلى الدماغ 
بسرعة بفضل المسارات الخاصّة الثابتة في حواجز الدم والدماغ. 
بالمقابل» نجد الحموض الأمييّة غير الأساسيّة (كالأسبارجين 
الأغذية تحتوي على البروتينات الكاملة المتوازنةء ذلك يعني أنها تزوّد 
بجميع الحموض الأمينيّة. وهي أغذية عموماً ما تكون حيوانيّة المنشأ 
با فيها السمك والحليب والبيض والدجاج ولحم الخنزير ولحم البقر. 
وهناك الكثير من الأغذية النباتيّة كالبقوليات القرنيّة والحبوب وفول 
الصويا وبعض المكسرات كالبلوط والجوز والبذورء كلها تحتوي على 
كميات جيدة من البروتينات. وفي الصفحات القادمة» سنرى أي 
البروتينات هي المطلوبة بالذات لصحة الدماغ ونشاطه وأي الأغذية 
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التي تقدّم أفضل محتوى من الحموض الأمينيّة لتعزيز الوضوح العقلي 
وحذة الذكاء خلال الحياة. 

النجوم والأشجار والعناكب والطيارة الورقيّة والجَرّر... يا سلام! 

إن أسرع الطرق لتقدير مدى تبعيّة قدراتنا الإدراكيّة جوهريّاء على 
التركيبة المناسبة من الحموض الأمينيّة الأساسيّة للدماغ» هي بالنظر 
ف هذه الآليات التي کن أفكارنا من أخذ شكلها في المقام الأوّل. 
وسننظر الآن في كيفيّة : E LE‏ 
عبر الدماغ لتشكيل الأفكار والذكريات والمشاعر - وما مدى اعتماد 
هذه العمليّة حرفيًا على البروتينات إن لم يكن في معظمها. 

فإذا حدّقت النظر في الدماغ من خلال المكبّرء ستشاهد منظراً 
غير مألوف لديك. فالدماغ محشو بطيف رائع من الخلايا الدماغية 
وكل منها ها شكل وحجم مُتلف عن الأخرى. 

فقد يبدو البعض منها على شكل نجمة وغيرها كالشجرة» وكل منها 
له علامة مميّرة خاصّة ذات البنية المتفرّعة. وقد تبدو مجموعة أخرى 
أقرب إلى شكل العنكبوت» في حين أن المجموعة الأخرى تبدو أشبه 
بالطائرة الورقيّة تجر ذيلها الطويل. والبعض منها أشبه بنبات الجزر 
بقممه المورقة. فهذه النجوم والأشجار والعناكب والطائرات الورقيّة 
والجزر كلها تعمل بجد واجتهاد على نقل الرسائل جيئة وذهاباء 
للحفاظ على التواصل جارياً بين تلف أقاليم الدماغ قبل التفرّع لنقل 
المعلومات إلى باقي أنحاء الجسم. 

تتأف فرقة الأوركسترا لنظامنا العصبي المركزي هذه؛ من أكثر من 
0 مليون خلب دماغيّة 0 العصبونات. والعصبونات هي من 
الخلايا الفريدة من بين الخلايا التي توف أخسامنا سنت قفرا عل 
إرسال الإشارات إلى الخلايا الأخرى مهما كان بعدها. فهذه الأشكال 
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والأحجام المتنرّعة حقيقةء هي التي تمكّنها من القيام بذلك. 

وعبر هذه البدّالة الكهرباتيّة المذهلة؛ لا تتلامس عصبونات 
ااا عملا فحاوز ها العصية تنتهي بالعديد من المشابك 
التي تثُل الفجوات الصغيرة التي تفصل عصبوناً عن الذي يليه 
وتقوم مقام نقطة الارتباط بينهما. وكل عصبون له ما بين 1000 
إلى 10 آلاف مشبكء مما يجمع 100 ترليون نقطة ارتباط رائعة. 

ويجتاز كل نبض كهربي الكثير من المشابك مع شق طريقه خلال 
الجهاز العصبى. فهذا الانتقال العصبى يحدث عبر الناقلات العصبية. 
والرحل الكماة للدماغ. زافلت اله رالمات 
التنفيذيّة من خليّة لخليّة. فالسيالات العصبيّة المتعاقبة والمستمرّة ة هي 
التي تولّد الأفكار والذكريات والكلمات لدينا تماماً - بل تمنحنا النوم في 
الليل - وتببّى الظروف للعمل العقلي السليم. ويعتمد الدماغ البشري 
على العمل الق أفضل تنسيق ما بين أكثر من 100 ناقل عصبيء كل 
ضمن اختصاصه وتركيبته الكيميائة الخاصة. وبعض هذه الناقلات 
العصبيّة لما تأ* ير عميق عل أدائنا الإدراكي وقدراتنا العقليّة. وأحدهاء 
يدعى السيروتونين» الي يؤثر باستقرارك العاطفي ودورة نومك» 
وذكرياتك وشهيّتك أيضاً. والآخر, يُدعى الدوبامين» وهو مسؤول عن 
سلوكك الاندفاعى بالمكافأة» وضبط تحركاتك وشهوتك. بالإضافة إلى 
أن هناك الغلوتاميت» وهو ناقل عصبي مسؤول عن إثارتك للانطلاق 
بالعمل» والحمض الأميني غاما آمينو بويتريك (6۸8۸)». الذي 
يملعك مح العمل أبداً . ويمكن لكل متا أن يتخيّل مدى التأثير العميق 
هذه الجزيتات على قوة الدماغ والقدرات العقليّة. 

وكما تبيّن لناء ثمة الكثير من المشاكل الإدراكيّة التي تظهر 
كنتيجة لعطل في الناقلات العصبيّة. فالنقص الملحوظ بالسيروتونين 
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مشلاً (وهو أسامي للمزاج والذاكرة والشهيّة) نتيجة اعتياديّة لدى 
مرضى الاكتئاب» الذي بدوره يمكن أن يؤثر في الذاكرة والانتباه. 

-فا الذي يمكن أن يتسبب بهذا الإنهاك في الناقلات العصبيّة؟ 

-أحزر أنت - سوء التغذية. 

تتولّد الناقلات العصبيّة عن شيء واحد: الغذاء الذي نتناوله. 

ا ارتا شر اس اة اله الي م قي 
مُدهشة - الناقلات الف لاشم إرتال اا 
التالية ٠‏ بل إنها تتولّد في كل مرة يكون هناك حاجة لحمل إحدى 
الرسائل الدماغيّة على تنوعها . فتنقل الواجب حين تظهر الرسالة 
وتختفي مجدداً حالما تنتهي المهمة. وهذه العمليّة المعقّدة ولكنها 
دقيقة» تعتمد في جوهرها على وحدات غذائيّة مُستخلصة عدة 
من الغذاء الذي نأكله يوماً بعد يوم. وبالتالي» يستجيب مُنتج 
الناقلات العصبيّة داخل الدماغ بسرعة كبيرة للتغيّرات في النظام 
الخذائق و خصو امول البروتشي: 


النوم وأحلام اليقظة والذاكرة» مع السيروتونين 


لقد ارتبط السيروتونين بشكل رئيس مع مزاجناء وذلك 
لأن هذا الناقل العصبى يرسل الإشارات إلى أدمغتنا حين نشعر 
RT‏ و ينتج الدماغ مستويات منخفضة من 
السيروتونينء تتباطاً إشارات السعادة وتقصر مُدة مكوثهاء ما 
في النهاية الأمراض من قبيل الاكتئاب والقلق. كما أن السيروتونين 
معروف على نطاق واس بدوره في تنظيم النوم والشهية . والأثر 
الأقل شهرة هو أن قلة السيروتونين يمكن أن تكون مسؤولة أيضا 
عن جوانب العطب في الذاكرةء المرتبطة بتقدم العمْر والخَرّف . 
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يكون الغذاء هو الدافع الأساسي لإنتاج السيروتونين. وفي 
متسب يوم ماح المدرواوين N‏ عدن وشوج تمدن 
الأميني التريبتوفان» ومتوقف على نحو حاسم. على مدى كميّة 
التريبتوفان في الدماغ. والتريبتوفان يُعَدٌ من الحموض الأميمّة 
ممايعني أنه لا يمكن إنتاجه في الجسم أبداً. وهكذاء فالطريقة 
الوحيدة التي يمكن من خلاها تأمين هذا الحمض للدماغ» هي 
من خلال الأغذية التي نأكلها يوميًا. 

فما هي الأغذية التي تزوّدنا بالتريبتوفان؟ وكيف يمكن 
الحصول على ما يكفي منه؟ 

وفقاً للإرشادات الغذائيّة الحاليةء يحتاج الشخص العادي 
الراشد سواءٌ امرأةً كان أو رجلاء إلى 5 ميليغرامات من التريبتوفان 
لكل كيلو غرام واحد من وزن الشخص يوميًا. فالجرعة المنصوح 
بها للشخص الكبير في وزن 175 باوند (79 كغ) هي 395 غرامًا 
من التريبتوفان يوميًا. 

وليس من الصعب كثيراً الحصول على هذه المادة الغذائيّة 
الأساسيّة للدماغ. فهناك العديد من المأكولات الغذائيّة التي 
تحتوي التريبتوفان» وخصوصاً تلك الغنيّة بالبروتينات الحيوانيّة أو 
الاب ولك مهناك مسشكلة صهيوة: فال ر متو فان عموما نذا باذ 
مقعداً خلفيًا ليترك غيره من الحموض الأمينيّة من حيث مدى 
تكرار وسهولة امتصاصه من قبل الدماغ. بالإضافة إلى أن ما 
نسبته أقل من /10 من كامل كميّة التريبتوفان التي نستوردها من 
الغذاء الذي نتناوله» يستخدم لصنع السيروتونين. وبالتالي» فإن 
الأهم هو أن نستهلك ما يكفي من الأغذية الغنيّة بالتريبتوفان 
يوميًّا لتحقيق مستوى فارق في أدمغتنا. 
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يبي لنا الجدول 3 أمثلةٌ عن الأغذية المشهورة التي تعد مصدراً 
جيداً للتريبتوفان. والجدير بالذكر أنه على الرغم من أن العلم 
المشهور قادنا للاعتقاد بأن التريبتوفان مسؤول عن النعاس الذي 
نشعر به بعد وجبة لحم الديك الرومي» فإن مرتبة لحم الديك 
الرومي منخفضة على قائمة الأغذية الغنيّة بالتريبتوفان . منخفضة 
جداً لدرجة أنهالم تُذكر في الجدول 3. 


الوحدة الإنكليزيّة 


a | u |‏ | 5غ | 02 | oss | vee‏ 
| سيب اسل | يعارن | 6«وسلر | 2ج | هده | 1ود 
كك د كك حك ع دحك كك ساكل 
ETT‏ ا كل ا E E‏ اك 


القر | تبرت 6غ 0.074 
المجفف) 
اك 


اكقوشم | اة 1ن | * | oor] i‏ 
| راشع | شةراسة | 0غ | 15 | 7 | ooo‏ 
تودلاضي ]| كيبا | اخ | 26 | 2554 | 0o57‏ 


الحدول 3 


الأغذية العشرة ة الأول الغنيّة بالترييتوفان» عرئبة بسية التو فان لي 
الحموض الأمينيّة المنافسة /,06). حيث تشكل هذه النسسبة أفضل مؤشر 


السيروتونين. 


115 


بالمقابل نجد أن بذور الشيا تأخذ المرتبة تبة الأولى على القائمة. 
فهي أحد الأغذية النباتيّة كمصدر للطاقة في الطبيعة . فهذهالبذور 
البيّة الصغيرة معروفة منذ وقتٍ طويل بقيمتها الغذائيّة العالية 
والقدرة على التزويد بالطاقة المستمرّة. والشيا هى كلمة قديمة 
ف ال و رهما ا ي ا كا ووی ا 
الايا والأزيفيك يغيسون عل مؤوثة ذو ر الشيا أجياتاء كا كان 
يفعل المراسلو والعدّاؤون لمسافات طويلة. فملعقتان من بذور 
الشيا تحضوي على 200 ميلي غسرام من التريبتوفان التي يحتاجها 
الدماغ لصنع السيروتونين» وكذلك كميّة جيدة من الأوميغا3 
الدهون ادو ي ال و ادن والأنسيتحة: 

إضافة إلى أن الأغذية النباتيّة مغل الكاكاو الخام (الشوكولاتة!)» 
والقمح والشوفان والسبيرولينا وبذور السمسم واليقطين تعد على 
نحو بارز من بين المصادر الطبيعيّة الأغنى بالتريبتوفان على ظهر 
الكوكب. والأغذية الحيوانيّة من قبيل الحليبٍ واللبن والدجاج 
والسمك مثل التونا والسلمون» هي أيضاً من الُْنطلقات الجيدة ة في 
هذا الشأن . واللبن بالتحديد, يعد من مصادر البروتين الحيدة بمنافعه 
الصحيّة الكثيرة» وخصوصاً للجهاز الهضمي . ولكني ل أتحدّث عن 
المواد السكريّة والدسمة والفواكه الشبيهة باللبن التي تجدها في 
معلّبات لامعة على رفوف المتاجر. فهي منتجات مليئة بالمحلّيات 
والملوّنات الاصطناعيّة» عداك عن المواد الحافظة» ولن يكون ها نفع 
في الحفاظ على دماغك معاقى مع الوقت. وحين أقول اللبنء فأنا إن 
أعني اللبن العضوي الحامض الصافي - ويُفضّل كامل الدسم ومن 
حليب الماعز لما يحتويه من وجبة بروتين إضافية. فإذا كنت لا ترغب 
بطعمه الحامض فأنا أنصحك بتحلية اللبن بنفسك بالعسل الخام أو 
بشراب القيقب (الإسفندان) أو بالفواكه الطازجة. 
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وبالعموم يوجد التريبتوفان في الكثير من الأغذية المعروفة» 
لذا فإن النقص غير مُحتمل. ولكن قلة البروتينات في النظام 
الغذائي يمكن أن تتسبب بالقصور. فإذا كنت من النباتيين أو 
تتناول القليل من البروتينات الحيوانيّة» فقد تكون مستويات 
التريبتوفان لديك منخفضة. وفي هذه الحالة» تأكد من أن تتناول 
مايكفى من المصادر النباتيَّة الأغنى. بالإضافة إلى أن التريبتوفان 
ال کل اروگ يدر نانف ار 6۳7۴ يكن الصو 

وإليك الحيلة الأخرى. فقد أظهرت البحوث أن تناول 
الكربوهيدرات مع الأغذية الغنيّة بالتريبتوفان أو بعده فور 
يساعد في زيادة امتصاصهء وبالتالي زيادة إنتاج السيروتونين. 
وهي ملاحظة تحتل حور النصائح التي يقدّمها المخصصون في 
الأغذية» وهي تناول الكربوهيدرات على العشاء لتعزيز امتصاص 
التريبتوفان وتسهيل النوم. وعندما كنت صغيرة» كانت أمي 
تصنع لي كوبا من الحليب الفاتر بالعسل قبل النوم لتساعدني في 
تحقيق نوم عميق. ولم تكن تعلم أن هذه العادة البسيطة تساعد 
في مرور التريبتوفان إلى الدماغ» لتحرّض على إنتاج السيروتونين 
وبالتالي على النوم. 

وأخيرآء أحياناً تكون المشكلة ليست في وجود التريبتوفان بقدر ما 
هي نقصان الفيتامين. فعلى الرغم من أن وجود التريبتوفان أمرٌ أساميٌ 
لإنتاج السيروتونين» فالفيتامين 86 مطلوبٌ أيضاً لتحويل التريبتوفان 
إلى السيروتونين. وكا سوف نرى لاحقاً في الفصول القادمة» يُعتبر 
هذا الفيتامين ضرورة لأجل الدماغ» كا أنه حاسم ليس فقط لإنتاج 
السيروتونين بل للعديد من الناقلات العصبيّة الأخرى. 
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على الرغم من أن هرمون السيروتونين قد شغل قدراً كبيراً من 
انتباه وسائل الإعلام العالميّة ومعظم الدعايات» لكن الدوبامين 
كسب شهرةً متزايدةً نظراً لدوره في الأداء الإدراكي. الوا 
ولرل نظام المكافأة والدوافع والانتباهء وكذلك حل المشاكل 
والانضباط الحركي» عداك عن إتاحة الفرصة لنا بالشعور 
بالسرور في المقاوم الأول. 

والاعتلال ني عمليّة إفراز الدوبامين يقع في العديد من الحالات 
الطبيّة با فيها داء باركنسون» واضطراب العجز عن الانتباه 
80110 والشيزوفرينياء والإدمان على المخدّرات. 

ضع عدا الكل الي ي الا صميو عض الور رين 
الأميني . وهو من الحموض الأمينيّة غير الأساسية» ذلك يعني 
أن أجسامنا ا ا هذا العنصر الغذائي وحدها. 
ولكن هناك حالة خاصّة. فالتيروزين لا بد أن يتم تصنيعه من 
همض أميني آخر يُدعى الفينالالانين» وهو أساسي» بمعنى أنه 
يجب الحصول عليه من نظامنا الغذائى. فا يقودنا ذلك له هو 
أنه بدون تناول الغذاء الذي يحتوي على الفينالالانين» فقد نقبّل 
تجوالاتنا السعيدة قبلة الوداع في الحديقة أو لعب الألعاب المفضّلة 
- فا بالك بالاستمتاع بنشوة الفوز فيها 

ولضان حصولك على ما يكفي من هذه الأغذية» فانتبه 
للجرعة المنصوح بها من الفينالالانين والتيروزين. فجميعنا يحتاج 
3 ميلي غرام لكل كيلو غرام من وزن الجسم يوميًا. فالجرعة 
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المنصوح بها لشخص بالغ بوزن 175 باوند(79 كيلو غرام) 
رجلا كان أو امرأة هي 2.6 غرامات يوميًا. 

وكما يبيّن لنا الجدول 4» يوجد الفينالالانين في الكثير من 
المتتجات الحيوانيّة التي تحتوي على نسب عالية من البروتينات 
كالسا وم القن اليف والسعك (وخصوضا الات 
الدهنيّة كالسلمون والقاروس المخطط» وأساك الملبوت)» 
وكذلق مات سات اب وال ولك لاغذ 
النبايّة تعد متازة» وخصوصا البقول مثل بذور الصويا. أووو! 
ا 

يعد النقص في كل من الحمضين الأمينيين» نادراًء ولكن أي 
حالة طبيّة أو ريجيم غذائي بلكل بحن عدوي ال سيو ا 
بالتالي على إنتاج الدوبان في الدماغ. 

كما يتوفّر مكمّلات هذه الحموض الأمييّة. ففي هذه الحالة» 
أنصح بالتكميل من خلال النوع الطبيعي من «ل- - فينالالانين»؛ 
مقارنة بحمض دي - فينالا لانين و دي إل - فينالالانين» والتي تُعدٌ 
أنواعًا اصطناعيّة. فاطلب دوماً من مزوّدك الاي O‏ 
النصيحة قبل أن تأخذ أي مُكمّلات. 
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الفينالالانين الفينالالانين 


(ميلي غرام / 100 نباقي (ميلي غرام / 100 


غرا غذاء) 


EE 
فلت | و اسم | ف‎ 


الحدول4 
المصادر الغذائيّة العشرة الأولى للفينالالانينء مُرتَّبَة وفقاً لكثافة 
الفينالالانين» والتى تعد طريقة مناسبة لمقارنة محتلف الأغذية والمقادير 
النسبيّة من الفينالالانين التى توفرها هذه الأغذية لأدمغتنا. 


الغلوتاميت: جاهز» استعد. انطلق.... أو انتنظر. 
واضرب على الفرامل. 


ذات مرة» قرأت مقارنة مشيرةً للاهتمام حول كيفيّة معاجة 
الدماغ لعمليّة اتخاذ القرارات. فتصوّر نفسك : شخصاً يدخل 
الغرفة ممسكاً بشريحة من البيتزا الحارّة: فتقول في نفسك «واووء 
أريد تلك القطعة من البيتزاء أريدها الآن!» فالعصبونات المسؤولة 
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عن بدء القيام بالعمل على تنفيذ تلك الفكرة» على وشك أن 
ترسل نبضات مرتفعة عبر الدماغ لتحقيق هدفك» فإذا بفكرة 
أخرى تخطر على البال. «ربم| كان علي أن لا آكل البيتزا لأن الحقيقة 
عب أن تقال آنا ا اول أن القصن وزیا ورل جوع أخرق 

من العصبونات فوراً نبضاً معاكساً مفاده هو وضع كل شيء على 
الانتظار. ولكن» ر راضم ارا شود ور تاو فل 
منها على أيّ حال. وبمُجرّد انتشار عصبونات فريق البيتزا في كل 
اتجاى وعلى استعدادٍ للاحتفال بالفوز (تناول البيتزا)» تكتشف أنه 
لس لكك مسال وسشعب فرق عضر قات لا ناكل ة ن خلال 
وضع حد للنقاش للأبد. فتتنهد وتمضي في عملك. مع انزعاجك 
من النتيجة النهائية. 

والفكرة هي أن الدماغ بإمكانه المبادرة بالعمل والامتناع عن 
العمل نفسه. كل ذلك في سرعة البرق. وذلك ممكن نظراً لحقيقة 
أننا نمتلك ناقلات عصبيّة مختلفة لتحقيق مُتلف الأهداف. وهناك 
ناقلات عصبيّة مُثيرة تدفع العصبونات لنقل الرسائل» وناقلات 
عصبيّة مانعة» والتي تقلل من نقل الإشارات. وكأنها المعركة العصبية 
بين الخير والشر (يين ويانغ) - أو ملاك أو شيطان على كتفيك. 

يبد الوت امت هو اناقل العضبى الط ارين ف كال 
الجهاز العصبي من الرأس حتى القدم. فهو الذي يجعلك تصل 
إلى حفظتك لشراء البيتزا. ولأخذ فكرةٍ أوضح عن مدى أهميّة 
هذا الجزيء الصغير» فكّر في حقيقة أن أكثر من /90 من بين 
جميع المشابك. مُبرمجة لتحرير الغلوتاميت. وهذا ما يؤدي إلى 
الكثير من نشاطات الغلوتاميت الجارية. 

وفي الوقت نفسه. يُستخدم الغلوتاميت أيضاً من قبل الدماغ 
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لإنتاج الأنا الثانية بحمض غاما - أمينوبوتيريك. الناقل العصبي 
المانع الرئيس من جهازنا العصبي . فالغلوتاميت لا يحمّزك فقط 
عن اعتشرعة لر كيل ينكد اھا أن يمتعتك مو تباول 
تلك الشريحة في المقاوم الأول. 

لكن القضيّة لا تنتهي هنا. فالذي تبيّن هو أن الغلوتاميت 
يظهر جليًا في موطن حاسم آخر من مواطن الصحة الدماغيّة. كا 
ساعد ق التعلم والتذكرء 

وإليكم القصة. إن الروابط بين اثنين أو أكثر من العصبونات 
تستمد قوَّتها أو ضعفها وفقا لكثرة تنشيط هذه العصبونات 
بالتتابع. ووفقاً لنظريّة هيب (88ه1]) (وهي اعد اش 
النظريات في جال علم الأعصاب). «فالعصبونات التي تنشط 
معاًء تتشابك معاً) في حين أن التي تنشط خارج ج العمل التنسيقي 

.. تفقد روابطها اواك حي بن تادر ارما لقا 
وتسمى «التضافر طويل الأمد' .7 تقوم على ا أو على 
نسخة مختلفة قليلاً عن الغلوتاميت اکى تسمى باسم رائع 
وهو «N-methyl-D-aspartate‏ ومختصرها .NMDA‏ 
والتي تملك مجموعتها الخاصّة من المستقبلات في مراكز الذاكرة 
في الدماغ. وهي مستقبلات تعمل عمل البوابات؛ والتي عموماً 
ماتكون مُقفلة. والغلوتاميت (بصيغة 101//1048) هو مفتاح هذه 
البوابات. فحين يصل الناقل العصبي» تنفتح البوابات» متيحة 
القرضة للمغلومات بالتدذفق إل العصيؤن. ومع الزمنء كلما 
تكررت هذه العمليّة » طالت مدة انفتاح البوابات. لتشكّل حلقة 
التغذية الراجعة الناتجة اباس اللدونة المتشابكة. وهي المكافئ 
البيولوجي لتشكل الذاكرة. 
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ولكن دعونا نضع هذه المعلومات جميعاً في سياق الدماغ 
وغذائه. فقدرتنا على المبادرة بالعملء والامتناع عن القيام بالعمل» 
وتشكيل التضافر طويلة الأمدء كل ذلك يعتمد على الحمض 
الأميني الغلوتاميت. 

الام ر شك غر ا تمد من ارف اة 
غير الأساسيّة» وهذا يعني أن الدماغ لديه القدرة على توليده 
بنفسه. ولكن مرةً أخرىء هناك حالة خاصة. فالدماغ بحاجة 
لسكر الغلوكوز لصنع الغلوتاميت. يتشكَّل الغلوتاميت حين 
يقسّم الدماغ الغلوكوز في عمليّة تدعى الأيض (أو الاستقلاب)» 
وهي العمليّة نفسها التي يسخرها الدماغ لتصنيع الطاقة. وهذا 
ماينتج عنه مُعظم النشاطات التي تعتمد على خياراتنا الغذائية 
بشكل كبيرء وبالتحديد على مدخولنا من الكربوهيدرات. 
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-الفصل السادس- 
الكربوهيدرات والسكاكر والأشياء الأشدٌّ 
حلاوة 


ليس كل الكربوهيدرات تنشأ متكافئة. 


كما ذكرنا في الفصل الماضي» يعد الدماغ بالتحديد عضوًا 
ثرئارًا . ويتطلّب نشاطه وقوداً مستمرًا من النبضات الكهرييّة التي 
تستخدمها العصبونات لتوليد الناقلات العصبيّة والتواصل فيم) 
ينها وهذه العمليّة العظيمة تطلب كميّة قائلة :من الطاقة. 

والآن» حان وقت أحد أكر الأسئلة التى يسعى المتخصّصون 
بالأغذية للإجابة عليها بمسيرة بحثهم في الأنظمة الغذائيّة الصحية 
هو هما الذي يبقينا قيد العمل؟» وقد برزت الكربوهيدرات 
بشكل واضح في الإجابة. 

هناك الكثير من الأشكال المختلفة من الكربوهيدرات مُصِتََة وفقاً 
لتركيبها الكيميائي وكذلك قدرتها على تقديم الطاقة . هناك أنواع تقدّم 
الطاقة السريعةء كالسكر البسيط مثل العسل وهناك أنواع معقدة تتطلّب 
مكوّناتها المزيد من ا هضم حتى يتسنى امتصاصها من قبل الجسم لتقدّم 
الطاقة الموقوتة» كالقمح الكامل والرز البني. 
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إن ما حت المتخصصين الأوائل في علم الأغذية للاعتراف بهذه 
الأغذية على أنها المصدر الرئيس للطاقة والوقود لكامل الجسم 
هي الكربوهيدرات ذات الطاقة السريعة والسكاكر البسيطة. 
ولكن من بين جميع أعضاء الجسم الدماغ هو العضو الذي 
يحناجها في النهاية. 

وهذا أيضاً فرق رئيس بين الدماغ والجسم . ففي حين أن الجسم 
يمكنه استخدام کل من الدهون والسكاكر لاستخلاص الطاقة» 
نجد أن الدماغ يعتمد حصراً على السكر الُسمى بالغلوكوز. 
وبعبارة أخرىء تأي جميع الطاقة التي يحتاجها دماغنا الجائع - كل 
أوقسة شه - حصرا من الغلوكوز. د 
السك تذكر أنه لاير جد اسا ءات في ذلك. فبشكل طبيعي 
الأ ال مي الات تعمل كل ا را 
الغذاء المتصدر للمهمة وأسرع طريقة لكامل الجسم أن يحصل على 
الطاقة. وحالما تناولت الأغذية الغنيّة بطبيعتها بالكربوهيدرات» 
وتقسم هذه الكربوهيدرات إلى الغلوكوزء الذي يمتص سرعة 
إلى مجرى الدم ونقله إلى جميع أنحاء الجسم ليستخدم فوراً لتحرير 
الطاقة من خلال عمليّة الأيض. فيعبر الغلوكوز بسهولة حاجز 
الدم والدماغ لتغذية مليارات الخلايا النهمة التي تسكن الدماغ. 

لذا لا تدع الإحصائيات تضلّلك : فصحيح أن الكربوهيدرات 
مسؤولة عن نسبة قليلة جداً من التراكيب الدماغيّة لادم هناك 
تدفقٌ للغلوكوز لا ينتهي خلال 24 ساعة على مدار الأسبوع» إلى 
داخل الدماغ. وبما أن عمل هذا الغلوكوز يتطلّب الكثيرء يتم 
استهلاكه بمعدلات ناريّة» فهو ليس لديه الوقت للتباطؤ والتراكم 
في الأنسجة. 
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فما هو منشأ هذا الغلوكوز بالمجمل؟ الغذاء الذي نأكله بالطبع. 

فمن منظور عصبيّ -غذائيٌ» تشبه الكربوهيدرات الغلوكوز 
لأنما بعيدة عن كونها العدو. فهي أساسيّة للنشاط اللائق في 
الدماغ وأداته الإدراكي. فالدماغ البشري يعتمد اعتمادا حاسم 
على الغلوكوز لدرجة أنه طوّر آليات معقدة لتحويل أنواع السكر 
الأخرى إلى غلوكوز. فالفراكتوز مثلآء وهو سكر يوجد في مُعظم 
الفواكه والعسل» واللاكتوزء الذي يوجدفي الحليب ومشتقاته. 
يمكن تحويل كليه ا إلى غلوكوز» كوجبة سريعة كل) انخفضت 
sS‏ 
فتمهّل TT‏ 
الكعك. وكذلك فنحن لا تكلم عن الأكل حد التخمة. فعلى 
الرغم من أن الغلوكوز هو أحد الأغذية القليلة التي تُعطى الإذن 
بالدخول على الدماغ بسهولة؛ لكنّ مدخلّه خاضع للتنظيم بشكل 
قارو اعم هم ر العرض والطلبي العسارم: منداك 
بوابات سكرية خاصة موجودة في حواجز الدم والدماغ» والتي 
تفتح حين يحتاج الدماغ للغلوكوز وتغلق حالما يأمن ما يكفي 
من الغلوكوز. فإذا كان دماغك نشيطا ويحتاج للغلوكوز ليعمل؛ 
فسيتناول مايحتاجه من الغلوكوز من مجرى الدم. ولكن حين 
يشعر بالإشباع ولا يحتاج إلى الغلوكوز أكثر ما امتضّه للتوء فإن 
تلك اللقمة الأخيرة من المعكرونة أو الملعقة الكبيرة من الجيلي لن 
ا 1 > ل إتة في مواجههة 
e‏ 
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وحالما يدخل الدماغ» ومههما تكن كميّة الغلوكوز قليلةء لا تُستخدم 
فوراً لتحرير الطاقة» فيتم تحويلها إلى مادة تُسمى غليكوجين» ويتم 
تخزينها للاستخدام المستقبلي. وهذه طريقة فعالة لادّخار الحريرات 
النافعة وتزويد الدماغ باحتياطي الطاقة الذي يحافظ على نشاطك بين 
الوجبات. ولكن مخزون الغليكوجين يكون في أقل نسبة. واحتياطاتنا 
لن تصمد أكثر من يوم» عند الحاجة. 

شين نون شوو نالک ی هد رات ودا (عنادة ا کین 
أقل من 50 غرامًا/ يوميّاء وهو مايكافئ 3 شرائح من الخبز)» 
تنفد خزونات الغليكوجين بسرعة» تاركة أدمغتنا العاملة عرضة 
للمخاطر الحتملة. ولكن الدماغ بعبقريته كا العادة» لديه الخطة 
البديلة. فإذا ما انخفض احتياطي الكربوهيدرات إلى مستويات 
متدنّية جداً» تدخل الخطة البديلة حيّز التنفيذ» ويلجأ الدماغ إلى 
الكبد لحرق الدهون الدسمة وإنتاج نوع جديد من الجزيئات 
تُسمّى بالأجسام الكيتونيّة. وهي مصدر الطاقة الداعم الوحيد 
للدماغ. 

ربعا تكون قد سمعت بالأجسام الكيتونيّة» إذا سبق لك 
أن دخلت في نظام غذائي يحتوي على نسب منخفضة من 
الكربوهيدرات. وأحدها بالتحديد يُسمَّى بنظام كيتوجينيك 
أو نظام الكيتو - وهو بمنزلة الكابوس الليلي لخبير الأنظمة 
الغذائيّة العصبيّة. إذ يجتوي على نسب عالية من الدهون للشبعة 
ونسب منخفضة جدًا من الكربوهيدرات» التي تجبر الكبد على 
حرق جميع السكريات الموجودة قبل التحول إلى الدهون لتحقيق 
التوازن في مستويات السكر في الدم. وفي الوقت نفسه» يمكن 
لحرق الدهون أن يعزز خسران الوزن - ووفقا لقول البعض» 
حتى العافية العقليِّة. وسنتحدّث بتفصيل أكبر حول نظام كيتو 
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في الفصل التاسع. ولكن الآن» ضعوا في عين الاعتبار» أنه صحيح 
أن الدماغ يمكنه استخدام الأجسام الكيتونيّة مكان الغلوكوزء 
لكن تلك هى الحالة الاستثنائيّة وليست القاعدة. فحرق المواد 
الكدر ف ةيدلا مو امار كرو هال ال للحالات ية 
كالمجاعات. ولو كان الدماغ قادراً على أن يطلب منك الخذاء 
فلن يطلب منك الأجسام الكيتونيّة. والأهم من ذلك لا يمكن 
للدماغ أن يعتاش على هذه الجزيئات وحدها. وما زال هناك 
حاجة لأقل من /30 من طاقاته ليأخذها من الغلوكوز. 

بالعموم» يعتاش الدماغ على الغذاء الأفضل وهو الغلوكوز. 
وني الحقيقة» الدماغ ضعيف أمام نقص السكرء لدرجة أن أي 
انقطاع لاحتياط الغلوكوز يتسبب بشبه فشل فوري لعمل الدماغ» 
كما يشاهد في الفقدان السريع للوعي بسبب الانخفاضٍ الشديد 
للسكر في الدم . وخصوصاً حين يتقدَّم بنا العُمْس >لابدمن أن 
نضمن وصول أدمغتنا لجميع الغلوكوز المطلوب للحفاظ على أداء 
الدماغ والحدة العقليّة يوميًا. 


السعي جاهداً للحصول على الغلوكوز 


حين يتعلّق الأمر بالنظام الغذائي» فالكربوهيدرات مثيرة 
المفيدة من الضارّة حقيقة هوء احتياطى الغلوكوز الغذائى حصرا. 
لقد كان الغلوكوز هو موضوعي الرئيس في بحثي منذ أن كنت 
في الجامعة. وعبر الأعوام» بحثت في الغلوكوز بكل طريقة تمكنة. 
مابين اختبارات الدم وتصوير الدماغ. الدماغ بحاجة للغلوكوز. 
وها خو كيزا الأنقلمة الغذائة والأطاء الي ونان 
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الكربوهيدرات سيئة بالنسبة لك. فالدماغ يعمل على الغلوكوز, 
والغلوكوز هو من الكربوهيدرات. 

المشكلة هي أن الناس حين يقولون الكربوهيدرات» فإنم| 
كور بن ناك لمنلا سي الجن EES‏ 
المشويّة. ومهما كان طعم هذه الأغذية سكريّة» فهي ليست مصادرٌ 
جيدة للغلوكوز. 

فأين يمكن أن نجد هذا السكر الثمين يا ترى؟ 

كما سترى في الجدول 5 الأغذية التي لم نكن بالضرورة ننظر 
لاع لجاب لالم انحو لسر ور كرسي 

E‏ أفضل مصدر طبيعي من مصادر الغلوكوز. وال در 

الأهر بالذات يعد من الحلويات الطة فقطعة الشوندر 
الأ حر الصغيرة وحدها تحتوي على /31 من كميّة الغلوكوز التي 
تحتاجها ليومك. والفواكه من قبيل الكيوي والعنب والزبييب 
والتمر هي أيضاً من المصادر الممتازة» كما هو الحال مع العسل 
وشراب القيق (الأسفتداة): وسواء كنا معدت عموما أو 


. e 


أفضل بكث. . من غيرها لأنها تزوّدك بالغلوكوز الثمين وتقلل من 
المقدار الإجمالي من السكر المبتلع. 


نبحث عبن ن لد فإن هذه الأغذية هي مصادر طسعّة 
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الحدول 5 
الأغذية الطبيعيّة العشرة الأول الغيّة بالغلوكوزء مُرتّبة وفقاً للنسبة المائويّة للغلوكوز. 


وبالمقابل نجد أن الأغذية السكريّة مثل السكاكر والبسكويت 
بل عصير البرتقال» تحتوي على الوافر من أنواع السكاكر ولكن لا 
تحتوي على الغلوكوز. وبالمقارنة نجد أن سكر المائدة الأبيض فا 
نسبته /100 منه هو السكروز» وهو نوع آخر من السكر. 

وهذا يأخذنا إلى السؤال التالي. ماهي كميّة الغلوكوز التي نحتاجها؟ 

صدّق أو لا تصدّق, لن تجد الإجابة على الإنترنيت. ففي 
الحقيقة» وكما هو الحال اليوم؛ ليس هناك من متطلبات غذائيّة 
للغلوكوز (ولا للكربوهيدرات فى هذا الشأن). ولا بد أن نلجأ إلى 
العلم لإيجاد الإجابة عن السؤال. 
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وأفضل طريقة للنظر في استقلابيّة الدماغ هي من خلال تقنّة 
صور طوموغرافيّة الانبعاث الموقعي 1 ]8 . فلأعوام طويلة» وأنا 
أستخدم تقنيّة 1م لدراسة الطريقة التي يحرق فيها الدماغ 
الغلوكوز لإنتاج الطاقة (استقلاب الغلوكوز) وعلاقة ذلك 
بالوظائف الإدراكيّة كالذاكرة والانتباه والتفكير. 

وفي حين أن الجميع يعرف تقريباً جهاز التصوير بالرنين 
المغناطيسي 1۴1 ولكنهم ليسوا كرا هم الأشخاص الذين 
يعرفون ماهى تقنيّة ۴1 حقيقة. فهل سبق للك أن رأيك 
خد سور الدناء الرسئونة مدر جات الواد ينال مر و لاضف 
اللامع أو الأزرق والأخضر بتدرّجات أغمق؟ هذه هي صور 
جهاز 021 . فالمناطق الملوّنة باللامع هي الأنشط في الدماغء في 
حين أن المناطق الأغمق لوناً تُظهر نشاطا دماغيًا أقل. وبا أن 
الدماغ يستخدم الغلوكوز حصراً من الغذاء الذي نتناوله للبقاء 
على نشاطنا وننتج الطاقة» فنحن ننظر عمليًّا في غلوكوز الدماغ 
المحترق من أغذيتنا. 

تتضمّن هذه الإجراءات حقن كميّة قليلة من الغلوكوز في 
ترق اندم تم شر عا ن مايل العلوكتوز ف الا وري 
مباشرة إلى المناطق الأشد نشاطاً في الدماغ» بما أن تلك المناطق 
حي احرج ل رورا رو قبا يشي ر 
الغلوكوز. فهو مرتبط بمكونٍ إشعاعي فريد د يسمى الفلورين 18» 
والذي يتألّق وهو يودع في الدماغ. . ومن ثم» نستخدم جهاز تصوير 
الدماغ لرصد الضوء فيه» وهذا بفضل شلته المتنوّعة. يُظهر درجة 
النشاط الاستقلابي الحاصل في الرأس ومكانه. 

استخدم العلاء هذه الطريقة لمعرفة الكميّة الحقيقيّة من 


ضوخ 
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الغلوكوز التي يستهلكها الدماغ السليم يوميًا. ومن منظور تقني» 
مرو با ميدكه 37 مكروص سن N ES‏ 
غرام من أنسجة الدماغ في كل دقيقة. وبالإنكليزيّة المحضة. وهذا 
عن ا ا شيل ونع كلذل 
بحاجة إلى مايقرب من 2 6 غرامًا من الغلوكوز خلال فترة 24 
ساعة. وهناك أدمغة تحتاج إلى كميّة أكبر بقليل» وبعضها يحتاج إلى 
كميّة أقل ليعمل بأقصى أداءٍ له 

فهل 2 6 غرامًا من الغلوكوز تبدو كميّة كبيرة من السكر؟ 

لا ليست كذلك. لأنهافي الحقيقة تحوي أقل من 250 حريرة 
يوميًا. والأهم من ذلك. لا يمكن أن تكون أي نوع من السكاكر. 
يجب أن تكون سكر الغلوكوز. فلات ملاعق شای مشلا من 
العبل ا ا هيع الغلر كور الذي كاه بوببا, 
وبالمقارنة» ستحتاج 16 باوندا من رقائق بسكويت الشوكولا 
لتحقيق نفس ال هدف. 


المدخول الأعلى والأدنى من السكر 


٠‏ بالإضافة إلى ا as‏ الذي 
اليوم ال ل e‏ 
ل ل ل د 
الحفاظ على مستويات السكر في الدم مسترت وهي كمّة اسا 
لآداء دماغي مناسب. 

بالإضافة إلى أنك لا تريد لسكر الدم أن يكون عالياً أيضاً. فك| يعلم 
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د ممحن عاد اللي ا 

تفع بشكل جنوني. ولكن بالنسبة للأغلبيّة العظمى من الناس» لا 
0 السكر في الدم بسبب ال حالة الطبيّة أو بسبب أن الحمض 
الوق يحي اک ات بن إن لامر کل اا 

وإليكم القصة. ينظم سكر الدم بإفراز هرمون يدعى 
الأنسولين. يفرز البنكرياس الأنسولين حين يكون هناك كميات 
كبيرة من السكر في الوجبة. ويساعد الأنسولين الخلايا والأنسجة 
على امتصاص السكر للحصول على الطاقة» وفي الوقت نفسه 
إزالة السكر من مجرى الدم. 

فالعائن الذنن لرن كات ك نه السك و حضوا 
السكر الأبيض الكررء وبشكل يوميء ينتهي بهم الأمر بجهد 
البنكرياس» ويستنزفون حساسيته في إفراز الأنسولين. وحالما 
ينهك البنكرياس» ستبقى مستويات السكر عالية بغض النظر 
عن كنيات الأنسوين اة وهتذاما يشر إل خالة طب 
تُسمى مقاومة الأنسولين ‏ وفيها ينتج الجسم الأنسولين ولكنه لا 
يستطيع استخدامها بشكل فعَّال. وعندما يصل الناس لهذا الحد 
من مقاومة الأنسولين» يتراكم الغلوكوز في الدم» محولا استقلاب 
الجسم إلى أشد حالاته تعرّضاً للخطر. 

لقند اها ا لبح اة ا فرعي 
في الولايات المتحدة. ففي عام 2012ء قدّرت إدارة الخدمات 
الصحيّة والإنسانيّة في الولايات التحدة أن ما يقرب من 86 مليون 
أمريكي من الكبار على الأقل » ما بين سن 20 وأكبر» لديهم حالة 
مقاومة الأنسولين أو ما قبل الإصابة بمرض السكر. وتم التنبؤ 
بازدياد انتشار الحالة مُستقبلاً. والمصابون هذه الحالة على درجة 
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عالية من التعرّض لمرض السكر من النوع 2» والبدانة وأمراض 
القلب» وهي الحالات التي تم منذ وقتٍ طويل تشخيصها على 
أنما عوامل خطرة من عوامل الخَرّف . وما نسبته من 6 إلى 8 / 
من جميع حالات احرف ٠‏ تنسب لمرض السكر من النمط 2ء في 
حين أن أمراض القلب والسكتات القلبيّة تظهر لدى 25 / من 
المرضى. وكتأثير جانبي إضافي» تترافق حالة مقاومة الأنسولين مع 
زيادة تراكم الدهون» وذلك لا يزيد التوازن الاستقلابي إلا سوءاء 
وارتكاساً في صحة الدماغ. 

علاوةً على ذلك» يمكن للحخصين بحد ذاته (المنطقة الدماغيّة 
المتخصيضية بالذاكرة) أن يعات فل امار الأشو لق و يدون 
الدخول في الكثير من التفاصيلء يمكن لمقاومة الأنسولين أن 
SEE‏ وص مين اله اوحور القيري له 
يصعّب جداً كل كيو أي شيء ا 


ليس حلوًا كما يبدو 


هنل سبق لك وقد عايقتةارتفاغات واتخفاضات سسها 
ارتفاع مستويات السكر العالية جدًا في الدم» ثم انخفاضها إلى 
الحضيض؟ وهل لاحظت مدى ضعف وإجهاد القوة لديك بعد 
ذلك؟ فذلك هو تأثير مأكولات السكر وهى لا تفيدك ولا تفيد 
دماغك بأي شكل من الأشكال. ١‏ 

وكا ذكرنا من قبل» يتسبب ارتفاع مستويات السكر في الدم 
بالالتهابات» ومقاومة الأنسولين» واضطرابات الاستقلاب» ومرض 
السكري من النوع الثاني - وذلك بدوره يرفع من احتمال الإصابة 
با حرف . 
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لكن حتى تقع في المشاكل لا يعني بالضرورة أصلاً أن تصل 
لحد الإصابة بالسكري. فقد أظهرت التجارب أن ارتفاع مستويات 
السكر في الدم قد يكون له آثار ضارّة على الدماغ» وخصوصاً مع 
الشيخوخة. فعلى سبيل المثال» تتبعت دراسة مستويات السكر في 
الدم لسبعة أعوام لألفي شخص من الكبار» وذلك لمقارنة سكر 
الدم مع إمكانية حدوث نتائج سلبيّة على الإدراك لاحقا في الحياة. 
وني حين أن المشاركين في الدراسة لم يكن منهم أحد مُصابٌ با رف 
مع بداية التجربة» أصيب الكثير منهم ممن كانت لديهم مستويات 
السكر مرتفعة» بِالخَرّف خلال الدراسة. وكلما زادت نسبة السكر في 
RES‏ - حتى عند مستويات الغلوكوز 
ا E‏ 

فوا a O‏ 
وزاسة طهر صا كيرا عبرتخصيات ا ف ولك ترات 
عالية من السكرء ل يُظهر فقط أداءً منخفضاً في الذاكرة فحسب» 
بل انكماشاً متسارعاً في الدماغ» كما تبيّن من صور جهاز التصوير 
بالرنين المغناطيسى. وقد ظهرت هذه العلاقة أيضا لدى المشاركين 
الخالين من علامات السكري» وكانت بالتحديد مفاجئة في مناطق 
الذاكرة من الدماغ. 

كمجتمع» وإذا ما أردنا أن نحافظ على ذاكرتنا ونخفّض من 
مخاطر التدهور العقلي (والإصابة بالسكري)» فنحن بأمس الحاجة 
للحد من استهلاك السكر إلى حدود حاجة الدماغ وبالنوعيّة التي 
يحتاجها. وذلك يعني التركيز على المصادر الصحيّة للغلوكوز مع 
تقليل استهلاك أنواع السكريات السيئة التي تضعف الأنسولينء 
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لنحافظ على قوة عمليات الاستقلاب واستمراريته. 

لسوء الحظء يمتلى الطبق الأمريكي EL‏ الما كه وسو 
المكرّرة؛ وغالباً ما يترافق مع أكواب ضخمة (وبالمعايير العاميّة عملاقة) 

من الصودا إلى جانبه» وكل منها تملوء بالسكاكر الكثفة. وكذلك من 
الملألوف أيضاً رؤية الناس وهم يتناولون الوجبات الخفيفة من أنواع 
ألواح السكاكر ومنتجات الطحين الأبيض المنفوش» ومشروبات 
القهوة الشهيّة الغنيّة بالسكر بأحجامها الحائلة. فوفقا للبيانات الغذائيّة 
التي تقدّمها ستاربوكسء تحتوي كريم| كاباتشينو الكاراميل بالشوكولا 
المخلوطة. على 300 حريرة صحيّة. ولكنك ستجد وراء مظهرها 
الغري» 48 غرامًا من السكر المكرر. فإذا لم يكفك ذلك» لديك خيار 
تغطية الوجه بِعَرْفَة مُشبعة من الكريم المخفوق. وإذا كنت تبحث عن 
الأنسجة» فابحث في مكان آخر. 

والخلاصة هي أننا نتناول السكر من النوع الذي يزيدنا بدانة 
ولا نتناول السكر من النوع الذي يزيدنا ذكاءً . وللصلحتناء فإننا 
مدينون لأنفسنا ولأولادنا بتصحيح هذا المسار. 

ومن الأساليب المفيدة للانتباه لمدخولنا السكري هو الانتباه 
للفهرس الخاص بسكر الدم الموجود على الأغذية التي نتناولها. وهو 
نظام تقييم الغذاء الذي يصنّف الأغذية وفقا لتأثيرها على مستوى 
السكر في الدم. فإذا كان الغذاء يتم تحويله إلى سكر فورا من خلال 
عمليّة الاستقلاب» ويُمتص بسرعة إلى مجرى الدم» سيأخذ الغذاء 
ترتيباً عالياً بسبب قابليته للتسبب بارتفاع نسبة الأنسولين الضار 
بالصحة في جسمك. وإذا كان الغذاء بالكاد يرفع سكر الدم لديك» 
فهو يسجّل نتيجة متدنّية. بالإضافة إلى أن من المهم النظر في الحمل 
الخاص بسكر الدم في غذائك. وهذا نظام مشابه لا يصنّف الأغذية 
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من حيث سرعة إنتاج الاستجابة السكريّة فقط» بل من حيث مقدار 
الأنسجة الليفيّة التى يحتويها الغذاء. فكل) زادت نسبة الألياف 
فت الآناز الات ددعل الأسولية: 

ومن حييث نشاط الدماغ؛ تعد الأغذية التي تستقلب السكر 
بسرعة وتحتوي القليل من الأنسجة الليفيّة» هي الأسوأ من بين 
كل الوجبات الغذائيّة التي تتناوهها. وهي تتضمّن المشروبات 
السك الال وعفياتي الفاكية اماد بالسكرء والمنتجات 
المشويّة وأنواع المنتتجات السكريّة» وكذلك الأغذية التي منشؤها 
الطحين الأبيض كا معكرونة والبيتزا. بالمقابل لدينا الكربوهيدرات 
والنشويات أقرب للبنية | لليفيّة ة ومن الصعب على الجسم أن 
يحطّمهاء وكلم| كان التقسيم بطيثاً انخفضت ارتفاعات السكر في 
الدمٍ کا تعد أن البطاطا ا خدوة أو القاتانة اة ر خض ها 
التي 7 تؤكل بقشرها)» والفواكه الغنيّة بالنسج الليفيَّة مل التوت» 
والتوت الفريز» والخضراوات مثل اليقطين والقرع» والجزرء فكلها 
أغذية ممتازة لانخفاض نسب السكر فيها. ومن الخيارات الأخرى 
البقوليات (كالعدس والحمص والفاصوليا السوداء) والحبوب 
الكاملة (وما تزال عليها القشور) كل ذلك يزودك بمستويات 
من السكر أشد استقراراء وفي الوقت نفسه فهى مصدر جيد 
للغلوكورٌ الأسامي للدماغ: ويعسارة أخبرئ» إذا كان لدينك ولع 
بالحلوى» فاحل هو أن تتناول أطعمة غنيّة بالألياف. 

من منظور غذائي» تنقسم الألياف إلى لياف قابلة للحل 
وأخرى غير قابلة. فالقابلة منهاء مثل التي توجد في وجبة 
الشوفان والتوت الأسود وبراعم الكرنب» هي الأنسجة الليفيّة 
التي تتحوّل إلى القوام الشبيه بالهلام حين تأكلهاء وتبطى ال حضم 
وتشعرك بالشبع لوقتٍ أطول. وأما غير قابلة للحل» كتلك التي 
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توجد في نخالة الحنطة والخضراوات ذات الأوراق الداكنةء فلا 
تنحل خلال ال هضم أبداً» بل تزيد في كميّة الغائط. وهذا بدوره 
يساعد الجهاز المضمى على التخلص من الفضلات بسرعة أكبر. 
التو م الأفدئة لكان وي الو اكه و ا ارات 
تحتوي بطبيعتها كلا النوعين من الألياف. 

وبالإضافة إلى موازنة استجابة الأنسولين لديك تلعب كميّة 
الألياف في وجبتك الغذائيّة دوراً رئيساً في دعم الأحشاء الداخليّة 
والصحة المناعيّة لديك. فالأنظمة الغذائيّة التى تحتوي على نسب 
تتخيضة مالاا عاذ فاد ا اساك ولا انات 
الّعديّة المعويّة. والالتهابات والمخاطر المتزايدة من السرطانات مثل 
سرطان القولون. تتصدر البلدان التى تعتمد أنظمتها الغذائيّة على 
انستهلاك:الوبحنات السريعة الكفيرة العلل من الأغلية الطارحة 
أؤندون (كالولانات التحندة) قائ الأكلين للب اة 
من الألياف» والمستهلكين للقليل منها أي بمقدار من 10 إلى 15 
غرامًا يوميّاء وذلك ما يرتبط أيضاً بمعدلات عالية من المشاكل 
المعديّة والمعويّة في بلدنا. وكما سنرى في الفصل الثامن» إذا لم يكن 
ناتك فتلا ها فسيعاني دماغك كذلك» الأمرالذي يرز 
أهميّة أكل الألياف لتحقيق أقصى درجات الصحة الدماغيّة. 

نستنتج من ذلك كله أنك إن أردت دماغاً سعيداً» ركز على الأغذية 
التي فيها نسب عالية من السكر ولكن بكميات قليلة وبتكرار أقل. 

وإن كنت مثلي» لا يمكنك العيش بدون استمتاع بين الحين والآخرء 
فلا تيأس. فبعض الأغذيّة التى تعد للمتعة ما زالت تمتلك حملاً سكريًا 
إخالثًا مخقضاء يجعلها أغذية أفضل لك عا كنت تظن أصلاً. قمكعب 
الشوكولا السوداء مثلاً (بنسبة ,701 أو أعلى) يحتوي على حمل سكري 
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خفيض. مما يجعله مُشبعًا بدون نسب عالية من السكر. والشيء نفسه 
ينطبق على البوشار. فأنا أدعوك للنظر في موقعى على الإنترنيت 
(لالا للا لانا. 1153105010 201) لتجد فيه العديد من الملذّات 
الغنة بالغلوكوق؛ نهلك غتص شفاهك من اللذة لتدلل بها نفسك 
ولا تساوم مستويات سكر الدم لديك تقريباً كا تفعل ألواح السكاكر. 
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-الفصل السابع- 


فم الفيتامينات والمعادن. 


هل تتناول الفيتامينات التي تحتاجها؟ 


تلعب الفيتامينات دوراً في نشاطك الدماغى» ونموّه وحيويته. 
وعلى الرغم من أنها ليست من مصادر الطاقة المباشرة» ولكنها 
تساعد الدماغ في إنتاج الطاقة . وبتفصيل أكبرء إنها منحك مفاتيح 
حاجات الك لتحرير الطاقة المخزونة في الأغدنة التي نتناولها 
لتنشيط مُتلف العمليات الاستقلابيّة التي ستتعرض للخطر لعدم 
توفر هذه الفيتامينات. 

لقد أدرك المعالجون أهميّة الفيتامينات في العلاقة بأقصى درجات 
الصحةء خلال التاريخ الْمسجَلء وقد كانت مادة للدراسة العلميّة 
منذ زمن طويل. وبالتحديد» اكتشاف نقص الفيتامينات» الذي 
شكل حجر الانطلاق نحو إدراك أن نقص الأغذية هو حور الكثير 
من الأمراد الي كانت بد من فل ابال يمكن ها 

ونحن نعلم الآن أن الفيتاميتات و عاملاً حاسے] في إنعاش 
الجهاز المناعى لديناء ولامتصاص الأغذية الأخرى والتخلص من 
أخرىء» بل الأهم من ذلكء إنتاج الناقلات العصبيّة والرسل 
الكيميائيّة للدماغ. وكنتيجة لذلك» هناك العديد من الأمراض 
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العصبيّة تزداد سوءاً بل سببها نقص الفيتامينات. فنقصان الفيتامين 
1 (الثيامين) له يد بإيقاف ارتكاس الجهاز العصبى (اعتلال 
الأعضيناتب ) وق لارة ور كد را كرت واسطرايناك 
الدماغ التي يمكن أن تتطور إلى خرف. والمستويات غير الكافية 
من فيتامين 86. (بيريدوكسين) والفيتامين 812 (الكوبالامين) 
يمكن أيضا أن تقود إلى احرف . ونقصان الفبتامين 89 (الفوليت) 
والمعروف بتسببه بعيوب الأنبوب العصبي لدى الجنين » مما يقود 
للعجز الإدراكي لاحقاً في الحياة. والقائمة 0 

جميع هذه الأنواع من الفيتامينات منشؤها الأغذية التي 
نأكلها . ومعظم الفيتامينات لا يمكن تصنيعها في أدمغتنا أبداء 
وبالتالي تنتمي إلى المجموعة الأساسيّة للدماغ» التي يجب تحصيلها 

من الأغذية التي نتناوهما. وحين تأكل الخضراوات أو الفواكه 
الطازجةء تسافر الفيتامينات التي تحررها ني مجرى الدم على طول 
الخط نحو الدماغ» حيث يتلقاها جهاز النقل الكدّس هاء لتلقى 
الترحاب بسرور عبر حواجز الدم والدماغ. 

عادة مايتم تقسيم الفيتامينات على صنفين: المنحل بالدهون 
والمنحل بالماء. ويمكن تعريفه] أيضاً بأسمء كيميائيّة وأنواع 
فرعيّة كالفيتامينات 812 - 86. 

ومن الفيتامينات المنحلّة بالدهون فيتامين۸»۴.0.۸. ومن 
مزايا هذا النوع من الفيتامينات هو إمكانية تخزينها في الدهون 
في أنسجة الجسم» وكنتيجة لذلك» فهي لا تحتاج لإعادة ملء 
باستمرار. ومن بين هذه الفيتامينات» اثنان منها معروفان 
بخصائصهم الحامية للدماغ: الفيتامين 4 (بادته الأم بيتاكاروتين) 
وفيتامين حا. وكلا النوعين هما وظيفة مضادة للأكسدة التي تحمي 
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خلايا الدماغ والأنسجة من الآثار الضارّة للسموم» والجذور 
الحرة» بل الملوٌثات. وعلاوةً على ذلك» يزيد الفيتامين ۴» في نقل 
الأوكسجين وامتصاصه في الدماغ. الأمر الذي يشكل أساساً 
للأداء في أقصى جودته وللنشاط الاستقلابي. 

وجميع الفيتامينات تعد حَلولة في الماء. وهي فيتامينات لا يمكن 
تخزينها وبذلك فهي مطلوبة يوميًا في أغذيتنا. وهي تتضمن عدداً من 
الفيتامينات التي تعد أساسيّة لأداء الدماغ» كفيتامين 86 - 812 - € 
والفوليت والكولين. وعموماء فالقيمة الإجمالية هذه الفيتامينات تكمن 
في قدرتها على تحفيز الوظائف. فهي المواد النفعيّة للدماغ» ودورها تسهيل 
عمل ناقلاتنا العصبيّة» بل تصبح أيضاً جزءاً من النواقل العصبيّة بحد 
ذاتها. وهو دور حاسم للتواصل المناسب بين خلايا الدماغ. وفيتامين 
كولين مثال عن كيفيّة سير هذه الوظائف. 

احتفل بذكرياتك مع الكولين 

يعتمد الدماغ على فيتامين كولين (من فيتامينات 8) لتصنيع 
الناقل العصبي أستيل كولين. فالأستيل كولين هو أحد الناقلات 
العصيّة الرئيسة في الدماغ» كما أنه عنصر أساسي حاسم في الذاكرة 
والتعلّم. وكذلك في الوظائف التحفيزيّة ونظام المكافآت. وإن 
كنت أو محبوبك مُصابا بالزهايمر» فربما تكون قد سمعت بمدى 
ارتباط فقدان الذاكرة الاعتيادي بسبب المرض» مع نقص الأستيل 
ولي ومعظم العقاقير المتوفّرة لعلاج الزهايمر, كالدونيبيزيل 
(أريسيبت)» التى تستهدف تحسين عمل هذه المادة الكيميائيّة 5 
الدماغ. 1 


الأغذية الشي يتناوها اونا أن انكر لين جد ا 
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الأساسيّة التي يحتاجها الدماغ ولكن ليس له القدرة على إنتاجه 
وحده. فإن إنتاج الأستيل كولين يُعد مرتبطاً بكميّة الكولين 
الواصلة للدماغ في أية لحظة. 

ومايقرب من /10 من مُجمل كميّة الكولين التي تدور في 
الجسم تنج في كبدنا :فتلاية اهن أن مدعل غذائنا امن 
7 الباقية المطلوبة. فالبيض مثلاً من بين أغنى مصادر الكولين. 
وتناول 5 بيضات الصفار منهم فقط. يضاعف مستويات الكولين 
أربعة أضعاف خلال ساعات قليلة» ما يجعل هذه المادة الغذائيّة 
متوفّرة بسهولة لأجل أن يصنع الدماغ الأستيل كولين ولک 
إن كنت تأكل وجبة قليلة الكولين» فستتسبب بنقص في الأستيل 
كولين في دماغك - مما يؤر في الذاكرة كمشتق ثانوي و 
فهانسبته 7/90 من الأمريكيين يعانون نقصاً في الكولين 

ل ل الج لت لا 
من هذا الغذاء الحيوي للدماغ. ليس بالضرورة. ٠‏ 

وفقاًللإرشادات الغذائيّة الحاليّة» إذا كنت امرأة بالغة» فأنتٍ 
ودماغكِ بحاجة على الأقل إلى 425 ميلي غرام من الكولين يوميّاء 
في حين أن الرجال يحتاجون إلى ما يقرب من 550 ميلي غرام يوميا. 

من منظور عملى» إذا كنت امرأة» يمكنك الحصول على 425 
م سن الك لين سنارول 29 ج عدب أو اوداك مين 
الروك ان O‏ يكنات اول a‏ 
كنت رجلا بالغاء فستحتاج إلى كميّة أكبر من الأغذية الآنفة الذكر 
نفسهاء فم| مقداره 27 حبة عنبء أو 4 باوندات من البروكلي أو 
باوندين من الدجاج» أو ما يقرب من 4 بيضات. يوميًا. 

ذلك لا يعني أن عليك تناول عدة باوندات من البروكلي يوميًا 
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(ولا العنب)ء ولكن ذلك يوضّح شيئين مهمين للغاية. أولا 
ذلك يوصّح أن بعض الأغذية أشد كثافة بالكولين من الأغذية 
الأخرى» وبالتالي أشد دعماً للدماغ. فمثلاً» إنه من السهل أن 
تتمتع بصفار ثلاث بيضات» أكثر من هضم 22 حبة عنب. ثانياء 
فذلك يبيّن أن تناول الغذاء المناسب لدماغك لا يعنىء لا حرفيًا 
ولا مجازيّاء تناول قطعة كيك. 

دعونا الآن ننظر في الأغذية الأفضل في تزويدك بالكولين 
الضروري لإنعاش الدماغ في إفراز مستويات الأستيل كولين. 
وكما يمكن أن ترى في الجدول 6» تجد أن صفار البيض في قمة 
القائمة؛ بمقدار كبير من 682 ميلي غرام من الكولين لكل 100 
غرام ممن الصفار (أو ما يقرب من 4 بيضات). عد عدن 
نفسك بصفار البيض قد يكون أمراً غير عمل لحد ماء فيُزعم أن 
الحل الأفضل هو مزيج من تلف الأغذية الغنيّة بالكولين. 000 
الأغذية الأخرى الغنيّة بالكولين» هناك بيض السمك (الكافيار)؛ 
ومعظم أنواع السمكء واللحوم العضويّة (كالكبد والكلاوي 
والدماغ والقلوب)» فطر شيتاكي » والقمح المبرعم., والكينواء 
والفول السوداني» واللوز. 
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الد ارك يك | كناقة الكولين 
(غرام / 100 غرام 
من | 


الوحدة الإنكليزيّة 
ولس ر 


| دجاج | 9.5باوند |222خ] 150 | 66 | 


الحدول 6 
المصادر العشرة الأولى الغنيّة بالكولين. مُرتّبة وفقاً لكثافة الكولين. 


وكمساعدٍ إضافي» يمكن الاستفادة من المكمّلات الغذائيّة. 
وإليكم الشخصر الذى قد يفي بالغرعن. تعد رة البيرة (وهتي 
المستخدمة لصنع البيرة وليس لشي الكيك!) مصدراً هائلاً من 
مصادر الكولين. ومع أن طعمة خبز المارميت (وهو الخبز الذي 
يفضّله البريطانيون على الفطور) تعد مُكتسبة, وهو منت يبرز 
خميرة البيرة كمكوّن رئيس فيه» فهو يُعد مصدراً دوريًا في معظم 
المطابخ الإنجليزيّة والأستراليّة. ومنذ أن تم تصنيعه في أوائل القرن 
العشرين» فإن هذا الخبز الطيب» نال حظه من المديح لقيمته 
الغذائيّة لدرجة أنه تم ضمّه لكل حصةٍ من حصص الجنود 
في الحرب العالميّة الأول. وعلى اعتبار أنه لا يأخذ إلا ملعقتى 
لحان ونح نينة البمرة اخ إا وو الكولين يداه قن 
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رش هذا الغذاء على الخضار المطبوخة وطبق السلطة. أو إضافته 
إلى الشوربات أو الأحسية؛ يُعد طريقة ذكيّة للرفع من مستويات 
الكولين لديك. وأنا دوماً أضيفه إلى أنواع الشوربات. 

وأحد التحذيرات التي أنصح بها: على الرغم من صعوبة تناول 
الكثير من الأغذية الغنيِّة بالكولين» لا تنس أن كثرة الكولين قد 
تكون سامة. وعموماًء يُنصح بمقدار 3500 ميلي غرام لا أكثر 
للرجال والنساء البالغين» كجرعة يومية. 

فيتامين 86: مفتاح نشاط الدّماغ 

كما أشرنا من قبل في الفصل الخامسء لم يكن الدماغ قادراً على 
إنتاج الناقلات العصبيّة كالسيروتونين أو الدوبامين أو مض الغاما 
أمينوبيوتريك» بدون مساعدة الفيتامين 86 » لذا اجعل مدخوله 
لمك انوا اولي ا ومرقر تار وجي عضيل هذا الفعامين مين 
غاا وسا 

يتوفّر فيتامين 86 على نطاق واسع في الكثير من الأغذية 
الطبيعيّة. وكما هو مُبيّن في الحدول 7ء فأفضل مصادر هذا 
الفيتامين بذور زهرة الشمس والفستق» وكذلك السمك 
(وخصوصاً التونا)» والمحار والدجاج والديك الرومي ولحم البقر 
المنزوع الدهنء واللحوم العضويّة. ومن المصادر الجيدة الأخرى 
مانجدهفي البطاطا الحلوة والأفوكادو والخضراوات المورقة» 
والمنوز زارف ومفجات اوت الكافلة كتخالة الط ة 
وبزاعم القمح.'ومن بين جيم اللنضراوات» يعد الوم غياعن 
نحو مُدهش بالفيتامين 86. فم| مقداره أكثر من 100 غرام بقليل 
من الشوم سيزودك بجميع ما تحتاجه من مدخول الفيتامين 86 
يوميًا. لكن للأسف. فإن 100 غرام من الثوم تعادل 40 فصّا من 
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فصوص الثوم الطازج» الأمر الذي يجعل من الصعب التقامهم» 
ا غ ها ت نمه رافعة کی لای a‏ 
عنك مصاص دماء أم لل فإن هذا المقدار يعد مقرط]: 

لع ا ل RIE‏ أشد فعاليّة) 
فهو من المصادر الغنيّة. وأنا شخصيًاء أتناول ملعقة شاي كاملة 

مين الرويالة ال مح تجوت قم الل »كل يوم تقريباً لما هو 
مشهور به (حتى لولم يكن ذلك مُثبتاً علميًا) من آثارٍ طبيعيّة 
مضادة للالتهابات . فحاول أن ترشه على اللبن» وافرشه مع بذور 
الشيا والفسعق المروش عمل وجه الغتذاء خضل عمل وة 
خفيفة مثاليِّة تنتعش السيروتونين لديك. 

كما أن مُكمّلات الفيتامين 86 تتوفر بسهولة في كبسولات أو 
حبوب للبيع المباشر. وفي حين أن سميته غير واردة في المصادر 
الطبيعيّة للغذاء» ولكن يجب ألا تزيد الجرعة المنصوح بها في 
مدخولنا اليومي من الفيتامين 86 »عن 100 ميلي غرام يوميًا 
للكبار من النساء والرجال. فحين نستخدم المكمّلات» يجب دوماً 
أن ننتبه للجرعة. 
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كثافة الفيتامين 
Bé‏ 


الحدول 7 
المصادر العشرة الأولى الغنيّة بالفيتامين ٦‏ 8. مُرّبة وفقاً لكثافة 8٦‏ . 


المزيد من فيتامينات 8: ما يحمي القلب يحمي الدماغ 

الآن دعونا نعر اهتم|منا لمادة تُدعى هوموسيستين. وكم| يعلم 
الأطباء منذ وقتٍ طويلء يعد هذا الفيتامين بنسبه العالية عامل 
خطر قويًّا للسكتات القلبيّة» الأمر الذي يُعَدٌ عامل خطر رئيا 
للخرف» وهو سبب مايقرب من /25 من جميع الحالات. 

الأسوأمن ذلك. أن البحوث أظهرت أن النسب العالية من 
فيتامين هوموسيستين تؤثّر في الأداء الإدراكي لدى الأشخاص غير 
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الان ا نوق الوط ال غا رون اتان 
4 إلى 17 ملمول/ ليتر» وهي نسبة آمنة. لكن الدراسة التي أجريت 
على أكثر من 1000 شخص من الطاعنين في العَمُر والسليمين 
إدراكياء وتم تتبع حالاتمم لعدة أعوام» بيت أن خطورة الإصابة 
باخ ف تاعا ف ر ا لوق الأتيخاصض الذين كانتت تسب 
هوموسيستين لديم لم تتجاوز 14 ملمول/ ليتر في بداية الدراسة. 
بل الصادم أكثر هو أن الزيادة بنسبة 5 ملمول/ ليتر من فيتامين 
هوموسيستين» رفعت من احتمال الإصابة بالتدهور الإدراكي 
شع 20 اغدرى وا وتو إل أن کد امسو جاه تفده 
المادة» وبالتالي للتغّرات الوعائيّة» مما كنا نتصوّر من قبل. 

والخبر السعيد هو أن النسب العالية من هوموسيستين قابلة 
للتراجع. وليس ذلك فقطء بل يمكن للشخص أن يحقق ذلك 
فط نمر د اول اعد الا فف 

لقد تبيّن أن إنتاج هوموسيستين ينظم من خلال نوع معبّن من 
فيتامين 8: 2 والفوليت (فيتامين 89) بادئ ذي بدء» بتر كيبه 
مع الفيتامين 86 المذكور آنفاً . وحين تفتقر للنسب الكافية من 
فيتامين 8 في نظامكء فان فيتامين هوموسيستين ترتفع نسبته لتؤثّر 
على جهاز الدوران. أما إذا كانت النسب كافية لديك. تعود نسبة 
هوموسيستين إلى حيث كانت. 

وهناك العديد من الدراسات التى أجمعت على أن النسب 
الا مدن فعاثين 8 تعن وان عب اد هوات ا 
المرتبطة بالشيخوخة. فالدراسة التى أجريت على ألف شخص 
بر 65 فا قوق مقلا أظهدرت أن كل الأشخاض الذي كان 
نظامهم الغذائي ًا بالفوليت (أكثر من 400 ميكروغرام/ 


150 


يوم) انخفض احتمال إصابتهم بِالخَرّف مقارنة بأصحاب الأنظمة 
الفقيرة لفيتامين فوليت (أقل من 300 ميكروغرام/ يوم). 

كما لوحظت نتائج مشابهة مع الفيتامين 812. فمن بين أكثر 
من 500 مشارك من الطاعنين ف العْمْرء من تناولوا نسبا متدثية 
من فيتامين 812 (أقل من الجرعة المنصوح بها في مرجع المدخول 
الا و ل ل ل 
مع تقدّمهم بالعُمْر. لكن حتى الأشخاص الذين كان استهلاكهم 
لفيتامين 812 ضمن الحدود لم يكونوا آمنين من الإصابة. وكان 
معدل التراجع الإدراكي لدى الشخص العادي البالغ من العمُر 
0 عامًا الذين استهلكوا الجرعة المنصوح بها من الفيتامين 
2 أعلى من معدله لدى الشخص بنفس العْمْر واستهلك 20 
ميكروغرام يوميّاء بنسبة 25 /. ولاحظوا أنها أكبر من الجرعة 
المنصوح بها بعشر مرّات. ومن الواضح أن دماغك يحتاج إلى 
فيتاميتات 8 أكثر من بقيّة أعضاء جسمك. 

والجدير بالاهتمام أن نحرص على وصول أدمغتنا إلى الوافر 
من هذه الفيتامينات. فهي ليست مفيدة فقط للدماغ ككل» بل 
ها دور راسخ بقوة في منع ال مرف . وفي تجارب عشوائيّة مزدوجة 
التعمية (تنة تنقسم فيها العينة على قسمين يُعطى فيها القسم الأول 
جوا حقيقيّة بينما تُعطى المجموعة الثانية حبوبًا وهميّة» وكلا 
الجمرعكين لا تعلمان مأ أعطي لمماء وجميعها تضاف إلى تجارب 
عميقة جداً) تم فيها رصد آثار الجرعة العالية من مُكمّلات 
الفيتامين 8 لدى مجموعة من المرضى بِعمْر 85 عامًا الذين يعانون 
من اعتلالات إدراكيّة خفيفة » وهى حالة على درجة عالية من 
محاطر الإصابة بالزهايمر المتقدّم. وخلال سنتين من الزمن» تم 
معالجة المرضى بتركيبة من الفوليك أسيد (0.8 ميلي غرام / 
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يومياً)» وفيتامين 812 (0.5 ميل غرام / يوم). و فيتامين 86 
(20 ميلي غرام / جرراترك 1 الاازانية E N‏ 
هذه الأنواع الثلائة من الفيتامينات» على أداء الذاكرة وفي الوقت 
كه للك مدر دل انكماش الدماغ حين تم قياسه بجهاز 
التصوير بالرنين المغناطيسي» وكان العلاج بالتحديد مؤثرٌ رالدى 
المرضى الذين لديهم نسب عالية من هوموسيستين. فانخفضت 
نسب هوموسيستين إلى مستوياتها الاعتياديّة» وأظهرت انخفاضا 
في انكماش الدماغ بنسبة 53 ./. 
والمثير للاهتمام أن نجاح العلاج كان مرتبطاً يهنا باستهلاك 
المريض للأوميغا3 أي الدهون المتعددة غير المشبعة . فمن كان منهم 
يتمتع بمستويات عالية من الأوميغا3 استجاب بشكل جيد جدًا 
لكمّلات الفيتامين 8. وبالمقابل نجد أن المرضى الذين كانت نسبة 
الأوميغا3 لديم منخفضة قبل العلاج وخلاله» لم تظهر عليهم 
علامات التحسّنء بل ظهر عليهم علامات انكماش الدماغ نفسها 
التي ظهرت عند المرضى الذين لم يتلقوا العلاج أصلاً. فالأخلاق 
في هذه القصة هي: احرص على استهلاك الوافر من أوميغا3 مع 
فيتامين 8 لترفع من سويّة كفاءة كل منهم| معاً. 
والفيتامينات 8 سهلة المنال من الوجبة الغذائيّة المتوازنة. فهناك 
الكثير من الأغذية النباتيّة تعد مصادر غنيّة بالفوليت وخصوصاً 
اللوبيا السوداءء والعدس والسبانخ والتوفو والأفوكادو. كما يوجد 
الفيتامين 812 في المحار (والجاندوفلي أغناهم مصدراً) والسمك 
(كالنتلمون والسلمونالزقط:والإستمري» والتونا الطارجة عل 
قمة القائمة)ء وكذلك الدجاجء والبيض ولحم البقر ومشتقات 
الحلبت: أنذكر كيف إن جرد 3 أوقيّات شن السلمون البرئ بدك 


152 


با يكفي من أوميغا 3 ليوم كامل؟ حسناء تلك القطعة الصغيرة 
من السمك تحتوي أيضاً من فيتامين 812 ثلاثة أضعاف الجرعة 
المنصوح بها. أضف إلى ذلك سلطة السبانخ الطازجة مع شيء من 
الأفوكادو. لتحصل على صحة دماغيّة مثاليّة. 

وفي النهاية» فقط تيل أن /25 من جميع حالات الخَرّف › 
والاحتهال غالب لباقى النسبة /725» يمكن منعها بزيادة استهلاك 
الأغذية العم الاين 812 والكىءنفسه ينطبق عل السكتانك 
اقل و الام فارعا ومن الت هد اهعد 
هذاء تجد بعض الناس غير مقتنعين بعد بأن الأغذية هي أدوية 
بحد ذاتها. ١‏ 


جهاز الدفاع عن الدماغ: مُضادّات الأكسدة 


هل منبق لاك أن تر فت تماحة مقطوعة إل ن عطاك 
ولاحظت كيف بدأ اللون يتحول إلى البني؟ ولو تركتها لوقتٍ 
أطول» سيصبح لونها أغمق وتبدأ بالذبول. ولو كانت تحت أشعة 
الغتمس: فإن هذه العمليّة ستحدث بشكل أسرع - بل لو كانت 
البيئة ملوّثة» لازدادت سرعة العمليّة أكثر. هذا التو من الصيدا 
هو مانشير إليه بالأكسدة ss‏ 
يه اهيدا . وهي تحدث دوماً في دماغنا وأجسامنا والكثير من 
الأشياء التي تحيط بنا - كالتفاحة التي تُركت على الطاولة أو 
الأنابييب الخديدية المتروكة تحت المطر. 

تحدث الأكسدة في الدماغ كلما قامت خلايا الدماغ بحرق 
الغلوكوز والأوكسجين لإنتاج الطاقة. وکا يمكن أن يخطر 
بالك فهذا يحدث دوماً. وأدمغتنا عموماء تقوم بموازنة هذه 


153 


العمليِّة لكن أحياناً تخرج الأمور عن السيطرةء فتزيد الأكسدة 
من قدرة الدمإغ على الحفاظ عليه تحت المراقبة. وفي هذه الحالة» 
يعاني الدماغ ما يُسمى الإجهاد التأكسدي . وببساطة» هذا الإجهاد 
التأكسدي هو الضرر الحاصل للخلايا كنتيجة لعمليِّة الأكسدة 
المطوّلة وعمل الجذور ال حرة - وهي جزيئات ضَارّة تولدت خلال 
الل اشا 

ون بين حي أعضاء الت بد النامتاع اح العانين 
أشد المعاناة من الإجهاد التأكسدي. حيث تتطوّر الجذور الحرة 
بانستتراز»وفكرة بعد فكرة وهي فى طريقها ف الخصيونات 
كالأعاصير الخفيفة. فكل| زادت كميّة الجذور الحرة في دماغك» 
زاد الضرر فيه. 

ولكننالسنابلادفاعات . فقد نستدعي لدم مضادّات 
الأكيددة لنحمي أدمغتنا الرقيقة . وهي مواد تمثل الطريقة الطبيعيّة 
لمنع حدوث الأكسدة في المقام الأوّل. ولديها القدرة على الطواف 
في أنحاء الجسم (بما فيها الدماغ)ء محاربة كل الجذور الحرة التي 
تواجهها في طريقها. وبالمعنى البسيط» يمكن تشبيه مضاذات 
الأكسدة بالشرطة التي تطارد الأشرار. 

تتتج بعض مضادات الأكسدة في أجسامناء ولكن معظمها فلاء 
ونحتاج لتحصيلها من وجباتنا الغذائيّة. وبالتحديد هناك الفيتامين 
۴ (من اللوز وبذر الكتان) والفيتامين © (من الحمضيات والتوت 
ومحتلف الخضراوات) وهي الدفاعات الرئيسة في الجسم ضد 
الأكسدة. ويمكنك تجربة رش شيء من عصير الليمون على تلك 
التفاحة المتكمشة وشاهد كم تبقى بدون أكسدة لمدة طويلة. 

فمن المهم أن نتناول ما يكفي من مضادات الأكسدة لحاية 
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أنفسنا ضد شيخوخة الدماغ والأمراض. بست الدراسات 
الوانسعة الى جرت ف الؤلايات التحدة وأورويئأة أن الكهول 
الذين استهلكوا على الأقل 11 وحدة دوليّة (16 ميلي غرام) من 
فيتامين عا يوميًا انخفضت للم هم مخاطر الإصاية با حرف بنسية 
7 مع تقدّمهم في العُمْرء مفقارقة يقد الف 6 اوداك 
دوليّة (4 ميلي غرام) يومًا. والذين استهلكوا أكبر كميات من كل 
من فيتامين € و تأء انخفضت المخاطر إلى مستويات أدنى كذلك. 
وقد قدرت الدراسات أننا نحتاج إلى 133 ميلي غرام أو أكثر من 
فيتامين © يوميًّا لنزوّد أدمغتنا بها بأقصى درجات الحاية بالإضافة 
إلى 16 ميلي غرام من فيتامين تا المذكور أعلاه. 

عمليّاء نجد أن سلطة السبانخ والأفوكادو المذكورة في القسم 
السابق تعد عة بفيتامينات 8 وكذلك الفيتامين ۴ . وبرشها مع 
عصير الليمون للحصول على المزيد من فيتامين 0: هذه هي 
أترى مدى سهولة تناول الغذاء المناسب لدماغك؟ 

في النهاية» هناك إجماع على أن الاستهلاك النتظم للفيتامين © 
ع -. بالإضافة أحياناً للبيتا كيروتين (وهو المادة الأم للفيتامين ۸ء 
الذي يوجد بشكل خاص في الفواكه والنضراوات بلونه البرتقالي)؛ 
يقلل من سرعة شيخوخة الخلايا الدماغيّة» ويزيد من طول العْمُر 
ويقلل من مخاطر الإصابة بأمراض الأوعية القلبيّة وَالْحَوّف . 

ومع ذلك نجد أن الإرشادات الحاليّة تنصحنا بأن نتناول جرعة 
أقل بكثير من هذه الوحدات الغذائيّة الثمينة. وهناك جزء من المشكلة 
وهي أن الفيتامينات المضادة للأكسدة» حين يتم اختبارها في الظروف 
السريريّة الرسميّة» لا يتين أن ها ذلك التأثير الساحر كا كان يأمل كل 
متا به. وكان الفيتامين ٤‏ هو الوحيد الذي أظهر إمكانية تبطئ التراجع 
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الوظيفي لدى مرضى الزهايمر - ولكن فقط عند الجرعات الكبيرة 
حتى 2000 وحدة دوليّة (1.3 غرام) يوميًا. 

وما كان محط صدمة للكثير من الناس قادنا إلى إجلاء الحقيقة: 
لا تجح مُكمّلات مضادَات الأكسدة حقيقةً. ويجب علينا بدلاً 
منها أن نحصل على هذه الأغذية من مصادر غذائيّة طبيعيّة. 
والحقيقة في الدراسات التي ذكرناهاء لم تظهر المعدلات المنخفضة 
من التراجع الإدراكي والْخَرّف إلا لدى المشاركين الذين حصلوا 
على فيتامينات مضادَّة للأكسدة من الأغذية. ومن اعتمد على 
المكمّلات للحصول على مضادَّات الأكسدة كانت لهم نفس 
فرص الإصابة بِالخحَرّف لدى الأشخاص الذين لم يتناولوا الفيتامين 
أو تناولوه بنسب قليلة. 

يُعد الفيتامين ٤‏ مثالا رائعاً عن سبب حدوث ذلك. والفيتامين 
من الأشكال الطبيعيّة الثانية من هذا الفيتامين (ألفا ت وكوفبرول)» 
في حين أن الغذاء بحد ذاته يزوّدك بتركيبة من جميع الصيغ. ويبدو 
أنه يقلل من إجهاد الأكسدة والالتهابات لدرجة أكبر من فيتامين 
الألفا توكوفيرول. أضف إلى ذلك الاكتشاف» حقيقة أن الحبوب 
لسا وة شت و الول أن ساك ادات الاک من 
الأغذية الطازجة الحيويّة كا لخضراوات والفواكه العالية الجودة 


عالم الفلافونويد العجيب 


كما يمكن أن تتذكّر من الفصل الأول» تننج النباتات طيفاً واسعاً 
من الُركبات الكيميائيّة التي تُدعى بِالُذّيات النباتيّة. وأحياناً 
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يشار إليهم بالفيتامين 2 وهي مواد تخدم هدفا خاصًا و 
فمهمتها محاربة الإجهاد التأكسدي والالتهابات» وبالتالي تزيد 
مر حا ا . وعادةً تهج مع تلف الفيتامينات 
امْصَادّة للأكسدة. وتتركز بالتحديد في ثهار النباتات . وكما تبن لناء 
فالنباتات ليست الجهة الوحيدة التي تستفيد من هذه المركبات. 
وبتناول هذه الحبوب فنحن نتلقى أيضاً جميع الفوائد من جهود 
النبات لنعيش حياةً مزدهرة أطول. 

وقد حدد العلماء أكثر من ألف نوع من هذه المغذَّيات النباتيّة 
وصنفوهاء كأنواع الفلافونويد والفينولات المضادّة للأكسدة. ومن 
الأمثلة الشائعة المركب ذو المفعول الوعائى واسمه الكويرسيتين 
الذي يوجد في التفاح» والفلافونولات (المركبات الكيميائيّة المشتقة 

بن توعان اك ترجه و كبرت الكاكار والزد قير تروك التي 
تعطي النبيذ سمعته الطيبة - وكل منها معروفٌ بخصائصه المتفوقة 
في مكافحة الشيخوخة. وفي حين أن العلماء ء تغافلوا عبر التاريخ عن 
هذه المواد. لكن الدراسات التجريبيّة الحديثئة تشر إلى أن المغذيات 
النباتيّة تلعب دوراً أروع في صحة الإنسان» ما كنا نظن من قبل. 
اق لخاد سر و ا امورو روج مايها دعي 
التي أثبتت دعمها للصحة وطول العُّمْر حول العالم. ولكن في 
الوقت الحالي دعونا نتكلّم عن المعادن. 


المعادن: رخيصة وذات مفعول طويل الأمد 


بالإضافة إلى الفيتامينات يحب الدماغ المعادن - وهي المشتقة 


من الأرضء والتي تمتصّها من الفواكه والخضار. والمعادن في 
الحقيقة هى عبارة عن بقايا أنسجة النباتات والحيوانات المحتواة 
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في التربة. فمقولة «من الرماد إلى الرماد ومن التراب إلى التراب» 
تشير إلى هذه العمليّة. حيث يتم امتصاص المعادن المحتواة في 
التربة من قبل النباتات خلال عمليّة نموها الطبيعيّة» التى تعيد 
دودر هده العتاطر ككراف عا ى الاد الذي اک 

افر انات بعد العنادن عنامي اسا لمعيف 
الإنسان الجسميّة والعقليّة. فهي تعطي الخلايا بنيتهاء ولاسيا 
الدمويّة والعصبيّة والعضليّة: وكذلك للخلايا التي تشكّل العظام 
والأسنان والأنسجة الطريّة. كما أن المعادن, تخدم أيضاً الكثير من 
الوظائف الخاضّة بالدماغ. وبعضها كالشوارد (الإلكتروليتات) 
لتساعد في تنظيم سوائل الدماغ وترطيبه. والبعض الآخر منها 
يقوي عمليّة الاستقلاب في الجسم. والبعض الآخر له وظيفة 
مهمة جدأء وهي تنظيم الناقلات العصبيّة. فالمغنيزيوم والزنك 
والنحاس والحديد واليود والسيلينيوم والمنغنيز والبوتاسيوم» كل 
ذلك يعد من العناصر الأساسيّة في الحفاظ على صحة الدماغ 
ونشاطه مع د تقذمنا في العُمُر. 

ولكن نقص المعادن ليس هو الوحيد الضارٌ بالدماغ. فالزيادة 
في بعض المعادن» وخصوصاً على شكل فلرات» قد يكون سامًا 
للدماغ» حين يتم امتصاصه بتراكيز عالية. وهي بشكل رئيس 
كالرصاص والكادميوم والزئبق» والتي تُعرف بالمعادن الثقيلة. 
فحالة التسمم يمكن أن تحدث بسهولة نتيجةً للتعرضات الصناعيّة, 
والتلوث اهوائي أو المائيء والأغذيةء والأدوية ولاف الأغذية 
الا بشكل سيّى» وابتلاع الدهانات التي فيها مادة الرصاص. 
والزرنيخ وهو معدن سام يُستخدم في صناعة المبيدات الحشريّة 
ويُقدّم للحيوانات الزراعيّة كمضادًات التهاب. مثل الدجاج (وهو 
أمر مؤسف. لأننا في النهاية نهضم السم الذي نأكله مع الدجاج). 
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كما أن النيكل يُستخدم بتصنيع الدهون المشبعة المهدرجة الستخدمة 
في صنع السمن وأنواع الأغذية الطريّة التي تدهن كالزبد والجبن. 
وقد تحتاج لتفقد معجون أسنانك أيضاً هتاك احتحال كبن 
باحتوائه على التيتانيوم. وتعدٌ المادة غير الضارّة ظاهريًا كالألمنيوم 
سامة لخلايا الدماغ» حتى بمقادير ضئيلة. ولكننا نتعرّض جيعنا 
لهذا المعدن باستخدام العبوات المصنوعة من الألمنيوم والعديد من 
أنواع الماكياجات والأدوية» بل حتى بشرب الماء المنقى. 

وفي حين أن الأعراض والنتائج الجسميّة تختلف وفقاً للمعادن 
المتراكمة» فسمّيّة المعادن تؤثر على نشاط الخلايا في كامل 
الجهاز العصبي» وني الحالات الشديدة تقود إلى التهاب الدماغ 
(الاعتلالات الدماغيّة أو التلف الدماغى) وذلك على الأغلب 

جح االات اووس سهناء و الال فن سعية الكادن الفا 
هي من أكبر الأخطار التي تهدد صحة الدماغ في مجتمعنا نظراً 
للاستخدام غير امعد هذه العناصر للأهداف الصناعيّة وكذلك 
SS GDS‏ . ولكنء 

من المعادن الأخرى الأشهر وذات الخطر الأقل ب بكثيرء ويمكن 
اشا أن تضرّ بالدماغ إذا تم تناولما بكميات كبيرة هي الحديد 
والتحناس والوتك: 

اک هااا ت هد الحا فين النا عر الأنداسة 
للحصول على أعلى أداء للدماغ. يعد الحديد عنصراً حاسم لإنتاج 
الميموغلوبين (جزء من خلايانا التي تحمل الأوكسجين) وكذلك 
بعض البروتينات. والنحاس هو مفتاح وظيفة الإنزييات وصحة 
حبار الماع والا رع الدعرة والعطام . والزنك هو أحد أهم 
المعادن حين يتعلق الأمر بدعم عملية الاستقلاب في الدماغ. 
وو لكل ا أن عل مدي اط الآثارالتزشة مان فيان 
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أحد هذه المعادن على طاقة الدماغ وذكائه العقلي. 

ومن أمثلة الحالات الطبيّة المشهورة ما يُسمّى بالأنيميا (فقر 
الدم). فهي حالة تتطوّر حين يفتقد الدم لما يكفيه من الكريات 
الحمراء السليمة (أو ال ميموغلوبين). وعادةً ما يكون ذلك بسبب 
النقص في معدن الحديد. وأحد أولى علامات فقر الدم» الإرهاق 
والدوار (الدوخة) والوهن وفقدان الطاقة وغشاوة الدماغ» وكل 
ذلك له أثر واضحٌ على قدرتنا على الأداء الجسمي والفكري. 

و ا النسية ا تالافك مدن اة 
حتى نصل إلى المستويات الكافية. وبالمقابل» يخطئ معظم الناس 
في الاتجاه المعاكسء متناولين الكثير من هذه المواد الغذائيّة والتي 
PE‏ . ملاحظة الفلا دامن الان 
يجعلك تعاني من فقر الدم» ولكن الكثير منه قد يضر بدماغك. 
وهذا ما ينطبق على النحاس والزنك كذلك. 

وقدأشارت بعض الدراسات إلى أن استهلاك الحديد والزنك 
والنحاس قد يُسهم في المشاكل الإدراكيّة لدى الكهول. والمداخيل 
المفرطة من هذه المعادن إلى الجسم يزيد في الإجهاد التأكسدي» 
لدرجة أن شيئاً من الأكسدة يزيد في سرعة شيخوخة الدماغ. 

والنحاس هو المعدن الذي يبدو كالخير السيى لدماغك. 
فالبحوث. الديقة تشن إلى أن e‏ الذي نستهلكه بمجرّد 
تناول الأغذية الحديثة المعتادة ” يعد كافيًا لزيادة احتمال الإصابة 
بالزهايمر. السام دو أنه ف من قدرة الدماغ على 
التخلّص من البروتينات النشويّة السامّة قبل أن تشكّل صفائح 
تعد علامة على مرض الزهايمرء وفي الوقت نفسه تدفع باتجاه 
تراص تلك البروتينات. 
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لكن ذلك لا يقارن بالنحاس الذي يمتص كجزء من الأغذية 
الغنيِّة بالدهون. فقد أظهرت الدراسات أن الأشخاص ذوي 
اع ادا اة اتا والدهوة اة والددون 
المهدرجة» تتسارع معدلات التنگس الإدراكي لدم ای ی 
عَمْر الكهولة موعده بأحد عشر عامًا تقريباً a‏ 
تبيّن أن المدخول النحامي الذي ارتبط أساساً بالتراجع الإدراكي؛ 
و فط ون اجات الآ العا ال بالدمون اا 
والمهدرجة في الوقت نفسه. وما جعل الأمور تزداد سوءاً هو 
أن الدماغ لا يحتاج إلا للقليل من النحاس مع نظام غذائي غني 
بالدهون حتى يُصاب بالجنون - فقط 2.7 ميلي غرام يوميّاء وهو 
المكافئ لثلاث أوقيات من لحم الخنزير. 

ولكن قبل أن نلقي باللوم على الأغذيّة عموماً بسبب هذه 
التتائج» دعونا نفكّر مليًّا. المعروف لدى معظمنا هو أن النحاس 
يدخل أيضاً الجسم من مصادر أخرى - کار تاملا حين 
تأتي المياه إلى بيوتنا عن طريق أنابيب من النحاس. وعلاوة على 
ذلكء هناك الكثير من الذين يمتصّون قدراً إضافيًا من النحاس 
مع مكمّلات الفيتامين. والفيتامينات المتعددة الشائعة تحتوي 
على النحاس والحديد معأ فتتجاوز أحياناً الكميّة المنصوح بها. 
وباختصارء إذا كان غذاؤك يحتوي نسبًا عالية من الدهون فأنت 
نحن ا إل مراف مدخو افيه لجان ايها و ص اا 
دخلت على شكل مكملات الفيتامينات المتعددة. 

وني الولايات المتّتحدة» نحن لا نتطلب هذه المعادن بالتحديد في 
المكمّلات التى نتناولماء لأننا نستهلك الوافر من هذه المعادن من 
الأغدية اليُومية: 
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+الفصل الان“ 


الغذاء يعني اللعلومات 


الجينات هي التي تملأ السلاح» ونمط العيش هو 
الذي يطلق الزناد 
لقد بيا في الفصول التجابفة حدى تان أدستنا اع ةا 
وخيارات نمط العيش التي نختارها. وما بين طريقة تواصل 
العصبونات مع بعضها إلى ولادة خلايا دماغيّة جديدة ونموّهاء 
تؤثر خياراتنا الشخصيّة دوماً بين يوم وآخر فيم| يجري في أدمغتنا.ٍ 
وسنرى الآن كيف أن هذه التأثيرات يتم ضبطها ليس فقط وفقاً 
لنمط عيشناء بل بتفاعلٍ بين سلوكنا ومؤهُلاتنا الورائيّة . ودعونا 
نبدأبطر ح الموضوع الدقيق والعمّد حول تفرّدنا الجيني. 
وكما قال الدكتور جيمز د. واتسون في ستينيّات القرن الماضي 
انحن لسنا متساوين» هذا غير صحيح ببساطة. فذلك حكم ليس 
من العلم». وكما يشير هذا القولء لم يتطلّب الأمر إلا الرجل الذي 
اكتشف البنية اللولبيّة المضاعفة. الدنا 0۸ ليثبت مدى تعقيد 
ورانا وتو عه اور ده ود هذا ال رد او هری بجر 
كبير وجوهري من خريطتنا الورائيّة» فتبرز الخصائص المتميّزة 
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كالشعر ولون العين. وهي متغيّرات تتوفّف على معلومات جينيّة 
أدقٌ غمؤلة عل الذنا:.وكل) نظر ت ف يلون الحبيث:فأدت لا 
تعاين أقل من المظهر المتميّز للطابع الجيني ضمن عمله. 

فمن غير الواضح كيفيّة حدوث ذلك حقيقة. 

وهذا التنوّع الجيني الذي نتمتع به ناتج عن آلاف الأعوام من 
الطفرات الجينيّة المستمرة. فالطفرة هي تير دائم في الدنا خاصتنا. 
فجميع الناس أصلاً كانت لديهم أعين باللون البني. ولكن منذ 6 
آلاف إلى 10 آلاف عام» حدثت الطفرة الجينيّة وأنتجت أول إنسان له 
عينان زرقاوان. وحين حدث ذلك لأوّل مرة» يمكن لأحدنا أن يتخيّل 
الإحساس الذي تسبب به! فمنذ ذلك الحين» انتشرت مورّثات العين 
الزرقاء في جميع أنحاء العام واليوم فهي تعد سمة شائعة إلى حد كبير. 

لقد حدثت الطفرات الورائيّة خلال مسيرة التطور. وبعضها 
إِيجابيٌ كالطفرة التى أدّت في النهاية إلى جمال تلف العيون الملوّنة 
أو إلى الزيادة في حجم الدماغ وقوّته. وكا طن ات ا 
وأدّت إلى الأمراض. لكن هذه الطفرات الورائيّة السلبيّة نادرة 
وتؤثّر في أقل من نسبة 1 من الناس. 

وبالمخعضي» هناك :خفن «الطفدزات: اة الى تيت 
الاعاش والكتير من ا ات الور الكنة الع ف عه 

وهذا بالتحديد ينطبق على أدمغتنا. تمتلك خريطتنا الجينيّة ما يقدّر 
5 مليون متغيّرء تتضمّن في جزء هائلٍ منها عمل الدماغ. وتخيّل أن 
جميعنا وكلّ فرد منا حمل على الأقل بعض التبدّلات لجميع المتغيرات» 
فترى مُصطلح التنوّع يحمل معنى جديداً بالكامل. 

ويمتلك الدماغ شيئاً أشبه ببصمة الأصابع. وفي حين أن 
الهندسة المعماريّة للدماغ» بأقسامها المتنوّعة وفقاً للوظائف والبُنى 
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الخاصّة؛ قد تكون هى نفسها في كل منّا تقريبا إلا إنه هناك الهائل 
من المتغيّرات التي ربط بحجم الدماغ وشكله ونشاطه والتركيبة 
الجزيئيّة. فهذه الاختلافات لا تتوقف فقط على تركيبتنا الورائيّة 
الفريدة» بل تأخذ شكلها وصيغتها وطبيعتها وفقاً لخلفيتنا 
وتعليمنا وتجاربنا. أضف إلى ذلك الكثير من الأغذية التى نأكلهاء 
وبيئتنا الثقافيّة» وجميع الأماكن التي تعرّفنا إليها منذ يوم ولادتناء 
لذلك من المعقول أن نقول إنه لا يوجد دماغان متشابان أبدا. 

ولم يكن هذا التغيُر المائل واضحاً كما كان حين ننظر إلى صور 
الدماغ. وأنا أقوم بتصوير الأدمغة منذ أكثر من 15 عامّاء للبحث 
في مشات» إذا لم يكن آلاف الصور. ومن بينها هناك صور أدمغة 
الشباب والكبار من جميع الأعمار وما بينهماء للرجال والنساء 
للسعداء منهم والتعساءء وللسليمين منهم والمريضين. بالإضافة 
إلى آي قت بدراسة لنفنس العدة من الور الى تظهر آثثار 
الأشرامن العضيية كال خاس أويازكتسون أو الشكتات السا 
ولا ينقغي يومٌ إلا وأقف مشدوهة من التفرّد الذي تظهره الصور 
لكل شخص على حدةء فكل شخص يختلف ويتميّز عن الآخر. 

وفي النهاية أقول إن التركيبة الورائيّة الفريدة» بالإضافة إلى نمط 
عيشنا وسلوكناء كل ذلك هو الذي يحدد مصير أدمغتناء وبالتالي 
احتهالات بلوغنا سن الشيخوخة إما بلطف خلال مسيرة العمُر - 
أو تسان الأساء :والوجوة بدلا من ذلك: 

_ وفي حين أن بصمة الدماغ تتوفّف في جزء كبير منها على الدنا الذي 
تلقاه أحدنا من والديه» لكن الاكتشافات الحديثة قادت إلى إعادة النظر 
في النظرة القديمة وهي أن طبيعتك من طبيعة حمضك النووي» بحثاً 
في نموذج أشد ديناميكيّة. وهو نموذجٌ تلعب فيه المورّئات دوراً أساسيًا 
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في ترسيخ جوانب من صحة الدماغ» ولكن خيارات نمط عيشنا الحاليّة 
هي التي تلعب دوراً محوريًا في تشغيل هذه الجينات أو خمولها. وعلى 
الرغم من غرابة ذلك» لديك القوة لتنشيط مورّثاتك أو إسكاتهاء وهو 
اكتشاف يُدعى علم التخلّق أو ما فوق الجينات. 

ويشير علم التخلّق إلى أنه في حين أن تفضيلات نمط عيشك 
لن تعدّل بنية حمضك النوويء لكنها قادرة على تعديل كيفية 
العمل وفقاً لما. فمكان عيشك والأشخاص الذين تتعامل معهم 
والأدوية التى تتناوهاء وأجل - لقد حزرتها - خصو صا ما تأكله. 
حسمي ال انك واكك | عسي نه ودلا مور فت الم اكات 
لديك أو يطفئها. وهذا ما يمكن أن يحدث مرة في العُمْر أو بشكل 
مستمر مع الوقت. وبالتالي يؤئّر على فرص استرجاعك أو عدم 
استرجاعك للياقتك الإدراكية القصوى. 

CS امك فووا‎ GS 
ومصيرك في النهاية. فالحظوظ الحينية ية هي التي قد تحدد البطاقات‎ 
اة فق عاف ولك اب اك تعب الي ر‎ 
عليك الكرت الذي تلعب به. وعدنا من حيث بدأنا - الجينات‎ 
هي التي تملا السلاح» ونمط عيشك هو الذي يطلق الزناد.‎ 


من بين جميع عوامل نمط العيش المعروف بتأثيره على عمل 
الدور الهيمن. الكو كم بساح ات جد 
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نشارك في اختيار الوجبات كل يوم» ولمرات عدة في اليوم» ونحن 
نقوم بذلك باستمرار خلال عَمْرنا. فهذا التعامل مع الأغذية هو 
الذي يعطي النظام الغذائي أهميته في التأثير على مضنا النووي. 

هناك العديد من الدراسات التى أظهرت بأن بعض الوحدات 
الغذائيّة ها قابليَّة التأثر على حموضنا النوويّة وسلوكها. وهي 
نفسها التي يحتاجها الدماغ أشد الاحتياج» كالأوميغا3» والكولين 
والعديد من مضادَّات الأكسدة والفيتامين 8 بأنواعه. وخلال 
العقدالماضى» أحدثت هذه المعرفة لا أقل من ثورةفي المجالات 
الا وا افا أن تادا تاق ا 
يمكن تقييمها كاملا إلامن خلال الفهم العميق لعمل هذه 
الأغذية على المستوى الجيني والجزيئي. 

وقد أصبح التعامل بين الأغذية والمورٌّثات حط التركيز الرئيس 
لمجال معرفي جديد يُدعى علم التغذية الجيني» والذي يبدف إلى 
الكشف عن مدى تأثير الأغذية على نشاط الحمض النووي 
اشر جلت هنذا ا نظو ر الغ تت ئى جديا للحكمة القديمة 
«ما نحن إلا ما نأكله» بإظهار حقيقة أن الشغل الشاغل للغذاء 
الذي نأكله هو تحديد طبيعتنا القادمين عليها. وفي الوقت نفسه» 
تؤثّر مورّثاتدا على تفاعلنا مع غذائنا كذلك. ما يجعلنا متلقين 
لأغذية معيّنة ورافضين لأخرى. 

وتبيّن أن النظام الغذائي» بغض النظر عن كونه مصدرًا للوقود 
أو البقاء» هو الزر الذي يطفئ أو يشعل حموضنا النوويّة. فبعض 
الأغذية تؤثر تأثيرا مباش را على هذه الحموض بتشغيل الجينات 
المفيدة التي تزيد في مقاومتنا للأمراض» في حين أن البعض الآخر 
نفيك اتف ع ةع هة ل ا 
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ذلك لأن الأغذية تعنى المعلومات. والوحدات الغذائيّة ليست 
أقل من كوا إشارات بيولوجيّة» تقرؤها خلايانا حين تدخل 
نظامنا. وصدّق أو لا تصدّق, يتم تشفير الخلايا من قبل أجهزة 
الكشف المشغولة في البحث عن أغذية معيّنة. ودعونا نقل إنها 
كشفت عن وجود أوميغا3 وهو يدخل مجرى الدم من خلال 
وجبتك الغذائيّة. وحالما يحدث ذلك تقوم تلك الأغذية بإعلام 
الحمض النووي أن المساعدة على الطريق. ثم يتحول الأمر كما 
لو أن الحمض النووي يأخذ نفساً عميقاً ويبطئ من إنتاج الجسم 
للمركبات الأخرى المضادة للالتهاب كنتيجة لذلك. فهذا أحد 
الأمثلة التي تبيّن مدى التأا ثير القوي للمكوّنات الغذائيّة المألوفة 
على مورّثاتك. ووفقاً لما إذا كانت المواد الغذائيّة تعد صديقة أم 
عدوة» سيتم تلقين الاستجابة E NEE‏ 

وسواءٌ نظرنا إلى أثر الغذاء على مورّثاتنا أو العكس. أي تأثير 
جيناتنا على تفاعلنا مع الأغذية؛ فقد فتح هذا العلم النامي 5 
الجديد الابواب على مصاريعها لتفردنا الجيني كونه الحل؛ حين 
يرتبط الأمر بنظرتنا للصحة والغذاء. وكنتيجة لذلك؛ أصبح 
عصر مبدأ «حل واحد لجميع القضايا» ضربًا من الماضي. بل إننا 
نقف على أعتاب منظور شخصى جديد لصحّتنا وبالتالي للأغذية 
التي نتناوها. ا 


التفرّديّة البيولوجيّة 
تشير هذه الاكتشافات إلى أنه لا يوجد نظام مثالي للغذاء ينجح 


مع الجميع بشكل جيد. وهو مفهوم» غالباً مايُشار له بالتفرّد 
البيولوجي» يعبر عن فكرةٍ تكتسب حاليا جما واهتماماً غير 
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مسبوقين في السلك الطبي. 

يلح مفهوم التفرّد البيولوجي على حقيقة أن كل إنسان له 
كيمياؤه الحيويّة الخاصّة به» والتي تؤثر على سلوكه وصحته 
العقليِّة وإفرازاته الهرمونيّة» وقابليته التحسسيّة. وقدراته المناعيّة 
وحاجاته الغذائيّة بالطبع. وبسبب للفروق الجينيِّة في طريقة 
معالجة أجسامنا للأغذية» نجد البعض متا يعاني من نقص طبيعي 
شع وا ةر سين أنه يلتك نانفا من اهدر 
الآخر. وك كول الكل ای قوع او وا ا ن 
قدا ك مو أن هناك الك مين ا ن تال ها 
حساسية عالية تجاه الأغذية. 

وهذا ينطبق على كل من الفرد والمجتمع من الناس .وعدم تحمّلٍ 
سكر اللاكتوز مثالٌ مناسبٌ عن ذلك . فهناك الكثير من الناس لا 
يتحمّلون سكر اللاكتوز» ذلك يعني أنهم يواجهون صعوبة في 
هضم اللاكتوزء وهو نوع من السكاكر المحتوى في الحليب. وهذا 
مايحدث لأنه يفتقد لإنزيم يُسمَّى لاكتاز» وهو الإنزيم المسؤول 
عن تقسيم سكر اللاكتوز. وبع أن البشر ييضمون حليب الأم في 
طفولتهم» فالمورّث الذي يولد اللاكتاز ينطفئ وحده بعد الفطام. 

ولكن حالما بدأ الناس بجمع المواشي أصبحت القدرة على 
ا ا ل و . ويعد 
الحليب مصدراً جيداً من مضادر الدهون والبروتينات» وكذلك 
e‏ والفيتامين 0ء والعديد من فيتامينات 8. بما فيها 
الكولين المحبب للدماغ. وهناك بعض الناس ممن تكيّفوامع 
ذلك من خلال الحفاظ على مورّئة اللاكتاز في حالة عمل وبالتالي 
الاستمرار في توليد اللاكتاز في أجسامهم خلال سن البلوغ. وهناك 
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IT‏ ساو يد 
من الصين وتايلاند وأفريقيا) فلم تتطور لديم تلك القدرة. 
لمكب كاه يو و كرت كاري 
الفطام لم يتحمّلوا اللاكتوز حين صاروا كباراً. 
وعلى مستوى الفرد. وجدنا فروقاً متنوّعة وغير وي 
وكنتيجة إلى ذلك» فنحن نتفرّد من الناحية | لجينيّة في طريقة 
Ss‏ ا . فبعض الناس مشلاً قل براع بطبيعتهم في 
هضم المواد العْذَاية الأساسة بالنسبة للدماغ كالفيتامين ۴» أو 
ا 8 أو الأوميغا3. في حين أن البعض الآخر 
يواجهون صعوبة في ضبط المعادن الزهيدة مثل النحاس والحديد 
والزنك. وكذلك هناك البعض الآخر ليس لديهم المستويات 
الكافية من حموض المعدة» أو يشتكون من ضعفي بالوظائف 
المعويّة ويواجهون مشكلة في هضم أغذيتهم. ونا يعسن ل ر 
أكثر هو حقيقة أن كلا مناله ميكروباته التي تعيش معه. 


0 0 


تعرّف إلى رفاقك من الميكروبات الجبّارة (المايكروبيوم) 

يشير مصطلح المايكروبيوم (©701610810107) إلى مجموعة 
من البكتيريا والفيروسات والفطريات وغيرها من الميكروبات 
التي تسكن الجسم البشري. وكما أن كوكب الأرض له نظامه 
البيئي المليء بالحيوانات والنباتات وجميع أنواع المتعضيات. وبالمثل 
يستضيف جسم الإنسان نظاماً بيئيّا م مُعقّداً خاصًا به» فهو مسكن 
لأنواع عجيبة من الكائنات. وني هذا النظام البيئي» هناك القليل 
جداً من الكائنات التي تنتمي للنوع نفسه. ويمكن لجميع أنواع 
ال ميكروبات أن توجد مُزدهرةً على جلودنا أو دا خل أفواهناء وفي 
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كل زاوية وركن من أجسامنا. وما نظام مراقبة هائل في جهازنا 
الحضمي. يحوي جسم الإنسان البالغ على ما يقرب من 100 
ترليون نوع من البكتيرياء و/95 منها موجود في الأمعاء. 

يعرف العلماء أن البكتيريا تسكن في الجسم البشري منذ وقتٍ 
طويل» ولكن وجودها وانتشارها لم يلق حظه الواني من التقدير 
إلى أن تم اكتشاف الميكروبات التي تتعايش مع الإنسان. وتبيّن 
أن أجسامناء تحتوي على خلايا بكتيريّة تفوق في عددها الخلايا 
البشريّة بنسبة 10 إلى 1. وبعبارة أخرى» ما يصل إلى نسبة /90 من 
خلايانا ليست بشريّة . وعلى الرغم من أن الخلايا البكتيريّة أصغر 
بكثير من خلاياناء فما نسبته 90 ./ بعد ددا گرا ف اشوا 
فإذا جمعتهم معاً سيأخذون حجراً يعادل كرة القدم ويصل وزنهم 
إلى 3 باوندات. 

لا يتومّف الأمر فقط على وجود ملايين البكتيريا التي تسكن 
في جوفناء بل إن هذه البكتيريا تنشأ من آلاف الأنواع على 
اختلافهاء وكل منها مُجَهّز بمواده الجينيّة الخاضّة. وكنتيجة لذلك» 
نحن مغمورون حرفيًا با حموض النوويّة غير البشريّة. والأمر لا 
يقل عن كونه مدعاة للدهشة أن تلك البكتيريا البشريّة (الأشبه 
بالحمض النووي) متناهية في الصغر مقارنة مع البكتيريا ذات 
الأعضاء الأبسط . والحمض النووي يشمل ما يقرب من 23 ألف 
جين» في حين أن الميكروبات التي تسكن الأجسام شل 4 ملايين 
جين خاص يميّزها. 

وهذا مايثير طيفاً واسعاً من الأسئلة العلميّة المثيرة للتفكيرء 
ليس أقلها: هل يجب أن نقع فريسة القلق؟ 

هناك بعض الميكروبات» وخصوصاً الفيروسات» التي يمكن 
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أن تؤذي الجسم قطعاً. فبعض الفيروسات مثلاً تُصيبنا بالحصبة 
والأنفلونزا. وبعضها قد يكون ضارا كا هو الحال مع تلك التي 
تتسبب بالتهاب الحلق العقدي أو تسمم الغذاء. ولكن في الواقع» 
فنا شيعه اقل مين من الكعيرينا يت ا لا مراص لل 
والأغلبيّة العظمى ليست فقط لا ضرر منها بل هى نافعة بشكل 
مباشر. وكم يتبيّن لناء نجد أن الميكروبات المعويّة هي لاعب 
أساسي في صحتنا الإجماليّة» من كعبنا إلى مفرق رأسنا. 

أولا وقبل كل شيء» فهي تساعدنا على هضم الغذاء» وكل منها 
لديه القدرة على امتصاص مُختلف المواد الغذائيّة ادوچ اكير أن 
أصغرء وكل منها يتفاعل بشكل مُتلفي مع الغذاء الذي نتناوله. 
فقدرتنا على امتصاص الفيتامينات كأمثال الفيتامين 812 مشلاً» 
بالإضافة إلى المعادن الأساسية لجهاز عصبي سليم» تتوقف بدرجة 
غالا صوحة كر وتات السار و غا . وعلاوةً على ذلك 
فهذه البكتيريا المفيدة لدا القدرة على إنتاج الفيتامينات الأساسية 
كالفوليت وكذلك فهي تساعد ني الحفاظ على مستويات كافية من 
الحموض الأمينيّة كالتريبتوفان» الذي بدوره يُعَدٌّ ضروريًا لإتتاج 
النقالات العصبيّة مثل السيروتونين. 

بالإضافة إلى أن البكتيرياء وأحياناً يُطلق عليها اسم نباتات 
الأمعاء تتتج الحموض الدهنيّة التي تفيد الجسم. كالبوتيريت» 
وهو مصدر ممتاز من مصادر الطاقة لأجل العضلات . ولكن ما 
يُدهشنا حقا حول هذه الحموض الدهنيّة التي تصنعها البكتيريا 
هي أن بإمكانها أن تغيّر وظيفة الحاجز بين الدماغ والدم مباشرة 
الحصن الخليوي الذي يحمي الدماغ من الأمراض والكائنات 
الممرضة غير المرغوب بها. ويمكن أن تقوّي الحموض الدهيّة 
التي تنتجها ميكروبات الأمعاء تلك الحواجز وتزيد في ليونتهاء 
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فتنظًّم على نحو فمّال كميّة ا مواد الغذائيّة والمواد الغريبة التي 
ل ا ا 

الات حيث ٠‏ تدافع غ ضد N‏ ت تتسبب بالأمراض. 
وهناك توازن دقيق بين قوة الأمعاء في استبعاد الاأشزاز وفي الوقت 
نفسه في إدارة امتصاص الأخيار وحمايتهم. وعموماً يجب أن تكون 
بطانة الأمعاء تفوذة با يكفي لدخول المواد الغذائيّة وغيرها من 
الجزيئات إلى الأمعاء وخروجها. ولكن البطانة إذا ازدادت نفوذيتهاء 
قد تصبح الأمعاء راشحة. حينها تفتح الفجوة بين الخلايا لدرجة 
كبيرة» مما يسمح بتسرّبٍ المحتوى المعوي» كالجزيئات الغذائيّة أو 
البكتيريا الكبيرة» إلى مجرى الدم. بحن تير LS‏ 
0 و 00 
اي تدافع عا ضد الأشرار أن تعطي مفعولة كيا وتف بخلايان 
المعويّة وميكروباتنا المفيدة أيضاًء فتزيد في التهاب الأمعاء وارتشاحها. 
وهذه الدورة البغيضة يمكن أن تضعف قوة النظام على امتصاص المواد 
الغذائيّة المناسبة» تاركة إياها عرضة لحساسيّة الغذاء والتحسس منه. 
فإذا لم تكن المشكلة مزعجة با يكفي» كما سنرى في الصفحات القادمة» 
من المحتمل أن يكون الدماغ عرضة للعدوى كذلك. 


العلاقة بين الدماغ والميكروبات 


أظهرت الدراسات الحديئة أن التغيّرات التي تطرأ على 
کرات ةسكن الوق عل الاريك ات 


1/3 


رامد اا اا فن ينان الأمعاء اتات عاد اشاق 
الدماغ السليم. 

ولا يسعني إلا أن أخبركم ببداية القصة لأن القصة أصلا بدأت 
للتو. في حين أن هناك ثورة في البحوث في الميكروبات المتعايشة 
على الإنسان فيم بخص صحة الدماغ في الأعوام الأخيرة» مايزال 
هذا المجال في باكورته .كما من الأهميّة بمكان أيضاً أن نؤكّد على 
أن مُعظم الدراسات التي أجريت حتى الآن عن الميكروبات التي 
تعيش في داخلنا (بما فيها المعالجة بمضادّات الالتهاب» بل زراعة 
البراز) قامت في جزء كبير منها على التجارب التي أجريت على 
القوارض. ونظرا للفوارق المائلة بين الجرذان والإنسانء فلا 
يوجد ما يضمن ثبات هذه النتائج على البشر. وعلى الرغم من 
ذلك» هناك بعض الدراسات التمهيديّة التي أجريت على البشر 
تدعم فرضيّة وجود علاقة بين عام الميكروبات المجهريّة وصحة 
الأدمغة البشريّة. وقد أثارت هذه البحوث التمهيديّة اهتهاماً هائلاً 
لدى المختصّين ووسائل الإعلام العاديّةء عداك عن وكالات 
التمويل الوطنيّة» مما يقود إلى تحول هادف مُبرر في نظرتنا للكثير 
من الأمراض الدماغيّة. 

من منظور تاريخي, تجاهلت الأوساط العصبيّة والنفسية» 
الأمعاء رارع الكو قل نطاق واسع خی بوتا مدا 
يتم تعليم الطلبة أن الدماغ منعزل تشريحيًا ماوخرون سيدا مق 
قبل حاجز الدم والدماغ الذي يستبعد العوامل الممرضة بما فيها 
البكتيريا. وهناك بعض الاستثناءات» كما هو الحال حين تعر 
هذه العوامل الممرضة ذلك الحاجز بين الدم والدماغ فتتسبب 
بالأمراضء كحالة التهاب السحايا. ولكن ولعقود من الزمن» 
نظر العلماء ملا في الميكروبات على أنها إما أن تكون لا ضرر فيها 
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أبداء تشقٌ طريقها بحريّة في بطوننا (وبذلك لاعلاقة لها با يحدث 
داخل أدمغتنا) أو تشكّل خطراً مباشراً على رغد عيشناء ولا بد 
من التخلص منها فورا.مكتبة سر مَن قرأ 

وقد تغيّرت هذه النظرة بشكل مفاجى؛ مع إجراء عدد من 
الدراسات التي أظهرت أن بكتيريا البطن لا تؤثر فقط في غذاء 
الناس» بل في طريقة رهم ومشاعرهم. 

إن أحد أكبر الأعمال القنعة في هذا الشأن» تم إجراؤهاعن 
القلق والاكتئاب . فالحيوانات الْصمّمة جيني لأن تعيش بدون 
ميكروبات مفيدة في أمعائها مثلاً (كالجرذان الخالية من الميكروبات) 
ازدادت من حيث السلوك الأشبه بالقلق والاستجابة المبالغ فيها 
تجاه الإجهاد . كما أظهرت سلوكاًغريباًء يميل إلى معاداة الجتمي 
مع ظهور مشاكل متعلّقة بالذاكرة» بل والتزعات المتهوّرة أيضاً. 
ولكن العلماء وجدوا أن بإمكانهم موازنة سلوك الحيوان بتزويده 
بالبكتيريا النافعة . فذلك ل يخممض من مستويات شعورهم بالإجهاد 
فحسب بل زاد إنتاجهم لحمض غاما أمينوبوتيريك (وهو الناقل 
العصبي الذي هدّئ من نشاط الأعصاب) في أدمغتهم. 

بالإضافة إلى أن الميكروبات البطنيّة الآنفة الذكر تبيّن أنها 
تشارك مباشرةً في تطور الأعصاب. ولعقود من الزمن» أشار 
الأطباء والوالدان على حدٌ سواء إلى أن ما نسبته بين 40 إلى 90 
/ من الأولاد المصابين بالتوحد ظهرت عليهم أيضاً أعراض 
الجهاز المضمىء كالحساسيّة ضد الأغذية والمشاكل الهضميّة. 
والدراسة الحديثة تُظهر أن هناك بالفعل علاقة مع الأمراض 
الموجودة في ميكروبات البطن لدى الأطفال. فبعض الأعراض 
التي ظهرت على الجرذان الخالية من الجراثيم مشلا كالتعاملات 


15 


الاجتاعيّة المحدودةء والميول للسلوك التكراري» والتواصل 
الواهن مع الأقران» كل ذلك ما يشبه مرض التوحد عند البشر. 
وقد أحدثت معالجة هؤلاء الجرذان المصابين بالتوحد بالبكتيريا 
العصوائيّة اهشة (وهي نوع من البكتيريا التي قليلاً ما توجد لدى 
الأطفال الُصابين بالت و حد) تحسّناً في سلوك الحيوانات . فخفضت 
من مستوى القلق لديهم» وزادت من تواصلهم مع أقرانهم من 
الجرذان» وخففت من ميولهم لإظهار السلوكيات المتكررة. 

وكا يمكن أن تلاحظ؛ فجميع البحوث التي تم استعراضها 
E E‏ ا 
عل أن المعززات أو المعينات الحيويّة  )008101105(‏ وهي 
بكتيريا حيّة تسكن في أمعائك وتفيد الوسط المضيف» مثلك - 
يمكن أن تغيّر من وظائف الدماغ لدى البشر كذلك. 

وفي إحدى كبرى الدراسات المعروفة حتى الآن» تم استخدام 
جهاز التصوير بالرنين المغناطيسبى 1۸1 لمعرفة ما إذا كان تناول 
الأغدية الك فيهنا هذه النككيرينا انر نة روي رتك مغل الجن 
نرف يشر التعبينق التضاظ التماغى لدى جر عة من المشاركين 
الشباب. وتقنية التصوير بالرنين المغناطيسي هي تقنية لتصوير 
الدماغ» تقيس التغيّرات في مستويات الأوكسجين في الدم بالنيابة 
عن نشاط العصبونات . وهي تقنية منحتنا لمحةً عن تلك الأقاليم 
الدماغيّة التي تنشط (أو لا تنشط) في استجابتها لُختلف أشكال 
التنبيهات. ففي هذه الدراسة» تم تقسيم النساء بِعُمْر 25 عامًا 
على مجموعة تناولت كوباً من لبن البكتيرية مرتين في اليوم ولمدة 
شهر» ومجموعة معياريّة لم تتناول من اللبن. ثم عرض على 
جميع المشاركين ؟صورٌ مُزعجة لأناس بتعابير وجهيّة غاضبة أو 
حزينة أو خاتفة» لقياس استجابتهم العاطفيّة بينم تتم مراقبتهم 
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في جهاز التصوير بالرنين المغناطيسي. والمثير للدهشة ربما هو أن 
هناك فروقاً مهمة في ردة فعل متناولي أو غير متناولي اللبن لهذا 
الاختبار. وقد ظهر على متناولي اللبن استجابة معتدلة في مواجهة 
التنبيهات العاطفيّة السلبيّة مقارنة بالمجموعة التي لم تتناول اللبن. 
وبعبارة أخرىء لقد كانوا قادرين على الحفاظ على هدوئهم أكثر 
من الأشخاص الذين لم يتناولوا تلك البكتيريا الكمّلة. الس كر 
الرائع إذا وصف الأطبّاء اللبن بدلا من عقار أكسنكس؟ 

بالإضافة للدور البكتيري المفيد الذي يور في مستويات القلق 
والإجهاد. تشير البحوث الحديئة إلى أن هذه البكتيريا قد تشكّل 
عاملاً بارزاً في تحديد طول عَمْر الدماغ. فخلال العُْمْره كان 
الأشخاص الذين تناولوا نظاماً غذائيًا غنيًّا بالألياف وقليلا من 
حيث الدهون الحيوانيّة (فالدهون الحيوانيّة لا : تتوافق مع نباتات 
الأمعاء المفيدة) يتمتعون بأقوى الميكروبات المتعايشة ببطونهم 
بالمقابل: كانت الميكروبات المتعايشة في بطون الأشخاص الذي لا 
تحتوي E‏ 
من الألياف» هشة وتميل للتصدّع بسهولة. . وهي نتائج تشير إلى 
ان ا ارا ا قد وهم باجم 
القدرات الإدراكيّة الملاحظة في سن الشيخوخة. 

حتى أن هناك الكثير من الأشخاص الذين يتساءلون ما إذا 
كان الخَرَّف بحد ذاته» يُعزى إلى الأمراض البكتيريّة أم إلى خلل 
وظيفي . وكما هو الحال اليوم» ليس هناك دليل على أن الميكروبات 
قبن اليد #رزاعنا سبيت ارف . وعلى الرغم من ذلك» هناك 
الكثير من الفيروسات والبكتيريا يمكن أن تؤثر بعمق الدماغ» ما 
يتسبب بأعراض تشبه الفوضى وغشاوة الدماغ» وفقدان الذاكرة. 
ففيروس نقص المناعة المكتسبة 11۷-1 مشلاً. الذي يتسبب 
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وف ا و نآو ت شك رين أشكال خرف اها 
وهو معروف با حرف المرتبط بالإيدز بأعراض تحاكي أعراض 
مرض الزهايمر. كما أن فيروس الهيربس البسيط الذي يتسبب 
بقروح جلدية حول الفم» قد يثير التهابات الدماغء وبالتالي 
يشير الاضطرابات الإدراكيّة والمزاجيّة. ثم لدينا مرض الزهري 
(السفلس) كمرض بكتيري مشهور الذي ينعقد بشكل رئيس 
خلال العمليّة الجنسيّةء فيمكن أن ين يتشر إلى الدماغ ويقود إلى 
اعتلال إدراكي شديد. وبسبب قدرة هذه الُْمْرضات على التأثير 
على الصحة الإدراكيّة. يتم تصويرها تقييما للخرف بشكل روتيني. 
حين كنت في مدينة نيويورك عاينًا تجربة ممتعة مع امرأة أحيلت 
إلينا بتشخيص مرض الاعتلال الإدراكي الخفيف» وهي على الأغلب 
مرحلة مبكرة من الزهايمر. وكانت مرعوبة تماماً من فكرة أن ينتهي بها 
الأمر وقد أصيبت با رّف » لأن أمها ماتت بمرض الخَرّف قبل أعوام 
قليلة. فبعد خضوعها إلى العديد من الفحوص الدمويّة» رصد مديرنا 
الطبي شيئاً غريباً: لقد كانت المريضة مُصابة بالتهاب المسالك البوليّة 
الواسع والكامل غير المترافق مع الأعراض. فلم تكن تذكر أي آم 
ولاتوتر ولا حكة أو تنميل - على الرغم من حقيقة أن بوها كان مليئا 
بالبكتيريا والخلايا الدمويّة. ولا حاجة للقول بأن العلاج بمضادّات 
الالتهاب تمت المبادرة به فوراً. . وحين عادت المريضة لإکال عمليّة 
التقييم بعد أشهر قليلة» تلقت تشخيصاً بحالة طبيعيّة. ويمكنك تمخيّل 


e me 
532 


مدى شعورها بالارتياح لرجوعها لالتها الطبيعية من جديد. بدون 
زهايمر في الأفق. 

وفي النهاية» على الرغم من أن البيانات ما زالت محدودة» ولكن 
يبدو أنها تشير إلى حقيقة أن المكروبات الباطنيّة تشارك في جوانب 
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عديدة من الصحة الدماغيّة وسلوكه. وهذا مايشير الأمل بأن 
يكون اختيار النظام الغذائي ونمط العيش بأقصى درجات النفع 
وتفضيل البكتيريا الباطنيّة | لصحيّة» ربا يكون خطة عمليّة لإدارة 
بل منع القلق والاكتئاب والتوحدء وكذلك التغيّرات الإدراكيّة 
الي يمك أن دك مع الد بال ولكن كيف يمكن تحقيق 
ذلك بالضبط؟ 


العادات, النافعة: تركينات البريبيوتيك. والألياف 
والأغذيّة ا 


ولا وقبل كل شيء؛ تعتمد صحتنا المعويّة على استهلاك مُنتظم 
لكل من الأغذية ذات البكتيريا المتعايشة (2]0810110) وكذلك 
مُركَّبات البريبيوتيك .)۴۲۵8¡0†٤(‏ 
مركبات البريبيوتيك هي عبارة عن أغذية لميكروبات الجسم 
المفيدة. ذلك لأن هذه الأغذية بالتحديد غنيّة بالأنواع اة 
من الكربوهيدرات التي تُسمى سُكريات قليلة السكريد (- -01 
(igosaccharides‏ التي تعد أفضل وجبة لدى نباتات 
البطن (فلورا البطن). لخد كله الک دراك قرييدة فى اف هاه 
السكريات القليلة السكريد لا يمكن هضمها هناك وبالتالي 
تندفق إلى الأمعاء الغليظة »على حالما تقريباء في حين أن جميع 
الكربوهيدرات الأخرى تنقسم في الأمعاء الدقيقة. وهنا تلعب 
دوو يقة والحفاظ على سلامتها. 
ا هذه الكربوهيدرات الداعمة للبكتيريا من الأغذية التي 
ليست بالضرورة حلوة ولكن لها طعم لاحق حلو قليلاً» كالبصل 
وال هليون والخرشوف وجذور الأرقطيون. كما يمكن أن تجد 
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المعززات أو المعينات الحيويّة في الثوم والموز والشوفان والحليب. 

وبالإضافة إلى تغذية البكتيريا الصديقةء هناك أنواع محددة من 
السكريات القليلة السكريد, تجلب المزيد من الانتباه لآثارها التى تقلل 
الكولسترول :ولا ها من تأثير مقاوم للسرطانات ومضاة للأكسدة. 
وهي تتضمّن سكر بيتا غلوكان» الموجود في الفطر (وقد ظهر كل من 
فطر ريشي وفطر شيتاك في الكثير من الدراسات) وسكر غلوكومانانس 
الغني بعصير الأولو فيرا وااو الجن كرا ركلا اوغ فووا 
أن تسمعوا كثيراً عن هذه الأغذية في الفصول القادمة. 

بالأعافة رقن الأغدية ال بالا لياف تلعز حاسمة سد 
ميكروباتنا البطنيِّة الصديقة» بدعمها لصحة الجهاز الهضمي 
وانتظامه. فا هضم الصحي هو مفتاح إزالة الفضلات؛ والسموم 
الضارّة» والبكتيريا المضرّة - وجميعها يمكن أن تؤذي نباتات الأمعاء 
لدينا. والنباتات الصليبيَّة كالبروكلى والفواكه الغنيّة بالألياف مثل 
التوت» وجميع أنواع الخضراوات المورقة» وكذلك الحبوب البقليّة 
والحبوب الكاملة غير السكريّة هى أمثلة عن الأغذية الليفيّة التى 
يجب أن نستهلكها بشكل مُنتظم لضان صحة الأمعاء. ۰ 

وبالاضافة إل نعطي المكروبات ا الد ی ا 
للمركّبات اة والألياف» فهي أيضاً تحتاج للمعززات أو 
المعينات الحيوية. وهي الأغذية التي تحتوي البكتيريا الحيّة والتي 
حالما تصب إلى الأمعاء تغذي الميكروبات الصديقة للأمعاء. 
وتوجد هذه المعززات في الطبيعة في الأغذية المخمّرة والمستنبتة» بم 
فيها الحليب المخمّر كاللبن والكفيرء ولكن أيضاً في الخضراوات 
ا يقل الكت الخو وقد ونا ا ندمو ا رات 
الخاضّة في الفصل 12. 
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العادات السيئة: مضادًات الالتهاب واللحوم والأغذية الُعالجة 

بالإضافة إلى معرفة ما يجب إضافته لوجبتك الغذائيّة وتفنطظ 
قات عم ا آ ق ترف الاق عدب يه . فاي غذاء 
أو عا د هنع انك ار ناد هادا او لت 
بالالتهابات» يمكن أيضاً أن تحطّم أو تملك بكتيريا البطن الصديقة 
الداخلة في العمليّة. 

ومضادَات الالتهاب هي في رأس قالع a‏ 
الميكروبات الصديقة التي تتأثر سلباً بفرط استخدام مُضادّات 
الالتهابء. بم أن مضادات الالتهاب غير دقيقة في تفاعلاتها مع 
محتويات الأمعاء» فتقتل الميكروبات الصديقة عن غير قصد» مع 
المحتويات اة ل ا 
الحالات الطبيّة مشل التهاب الرئة وأمراض الجروح. غالبا سات 
مصيرها القاتلء شكّلت مضادَات الالتهاب تجاحا كبيرا ا 
منذ ذلك الحين أصبحت كثيراً ما توصف في الكثير من البلدانء 
غا قاد إلى أمراض وبائيّة مقاومة لمضادات الالتهاب. وفي الوقت 
نفسه» هناك التعقيدات الإضافيّة التى تتسبب بها في زعزعة 
استقرار الميكروبات الصديقة وتنوّعها. 

وأنالا أشير بأيٌ شكل من الأشكال إلى أن على أحدنا أن 
يجت أخذ مادا ت الالتهسات با بكرن بعاجةهاء ولكتن 
الكثير من الأمريكيين يأخذونها كإجراء معالجة سريعة أو فقط 
بشكل اسعاقق: فق دمعت الناس يقولوّن لا آنا مُصنات 
بالأنفلونزاء وأحتاج إلى مضادًات الالتهاب». فخلافاً للرأي العا 
فتلك ليست بالضرورة هي الحال التي تكلم عنهاء لأن الأنفلونزا 
غالبا فا تظهير بس الفرو سات ولمس الكدريا فاق ذلك 
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مع طبيبك في المرة القادمة التي تشعر فيها بالوعكة الصحيّة. 
وبالتبعيّة» ينصح معظم الأطبّاء الأوربيين بتناول اللبن (أو تناول 
المكملات أو المعززات الحيويّة) قبل تناول المضاد الحيوي أو معه 
لحاية الجهاز الهضمي» وفي الوقت نفسه تغذية مجموعة البكتيريا 
الصديقة. 

وعد الأدوية تعر الأغدية هاما ريسا ف التأثار تل الرظاف: 
المعويّة. وفي حين أن مضادَّات الالتهاب قد تدخل أجسامنا مرةً كل 
فترة» فالغذاء يغيّر من حالة الميكروبات المعويّة الصديقة دوماً من 
حيث الصحة والأهميّة. ومن بين جميع الأغذيّة المعروفة بتأثيرها 
السلبي على تلك الميكروبات الصديقة» نجد اللحوم الناتهة عن 
ارب الجحارتة للخ انات تعد ر الفائمنة: 
عر ارات ا مرا رور و 
الحديثة - تُعطى بشكل روتينى جرعات من مضادات الالتهاب 
لمنع الأمراض التي تتسبب بها حالات الاكتظاظ غير الصحيّة» 
والتي تجبرون على العيش فيها . ومن بين جميع المضادات الحيويّة 
ل اس ا 
حين نأكل اللحوم فإننا أيضاً نتناول تلك المضادات الحيويّة. 
الرئيس للحمل الزائد من المضادات الحيويّة. 

الأسوأمن ذلك هو أن نصف كميّة اللحوم الباعة في متاجر 
البقالة الأمريكيّة تخفى البكتيريا المقاومة للدواء» التى قد تتسبب 


182 


ار اف العتدئية العامة اا وو فا للدراسات ال أجريف 
حديثاً في إدارة الأغذية والأدوية الأمريكيّة» تواجدت السلالات 
المقاومة لمضادات الالتهاب مثل السالمونيلا والبكتيريا المنثنية 
(العطيفة)» في ما نسبته 81 / من لحم الديك الرومي المطحون. 
7 من لحم الخنزير» /55 من لحم البقر المطحون. /39 من لحم 
الدجاج في أنحاء البلاد. بل المربك أكثره أن البيانات الفيديراليّة 
أظهرت أن ما نسبته /87 من جميع أنواع اللحوم أعطت نتيجة 
اف عل البكيريا ا واه رو رر وفيا 
يعني أن اللحوم قد احتكت في مرحلة ما بالمواد الغائطيّة. 

ذلك هو أحد الأسباب الكثيرة التي تجعلني أنصح بأكل 
اللحوم العضويّة التي تغذّت على الأعشاب أو التي تربّت 
في المراعي» وأكل الألبان والبيضء. وغير ذلك من المنتتجات 
الحيوانيّة» بها أن المعايير العضويّة لا تسمح بالاستخدام غير الطبي 
للمقباذات الحيوية: 

تعد الأغذية المع لجة أحد المخاطر الأخرى التى تهدد أمعاءنا. 
فإضافة إلى احتوائها على نسب عالية من السكاكر غير الصحيّق 
كشراب الذرة الذي يحتوي على نسب عالية من الفراكتوزء 
والسكر الأبيض الكرر تحتوي على الُستحلبات والتي تعد 
وا ا وا تعد اا كن لقا 
الأغذية التي تستخدم لتحسين ملمس الكثير من الأغذية ومظهرها 
وعَمْرها على الرف» وهي مشمولة في كل شيء من الآيس كريم إلى 
الأغذية المشويّة إلى إضافات السلطات والكريمات والألبان وأنواع 
الحليب النباتي (أجل. فحتى حليب اللوز الصحي يمكن أن يضر 
ذكاإذا كان ری عل اللات وتان انه المؤاه قد وريد 
هن رالامسات ها سيد فى الك الف إن 
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مجرى الدم. وهذا بدوره قد يتسبب بالتهاب القولون والتهاب 
الأمعاء كأعراض متلازمة القولون المتهيّج » والقصور الاستقلابي 
الذي يمكن أن يقود إلى البدانة وارتفاع السكر في الدم ومقاومة 
الأنسولين. 

ففي المرة القادمة التي تذهب فيها إلى متجر البقالة» فتمعن في 
ال ا I‏ 
زرو ل ر ا 

صمغ الكزانتان و صَمْعْ الغُوار والبروبولين وليمونات أو سترات 
الصوديوم والمستحلب الأحادي والثنائي الجلسريدات. فهى تحمل 
الراية الحمراء في طريقنا نحو تحقيق اللياقة الإدراكيّة في أقصى 
حدودها. 


الغلوتين: هل هو E‏ كا نخاف؟ t.ıme/soramnqraa‏ 


أخيرًا ولیس آخرًاء دعونا تكلم عن الغلوتين. فهو بروتين 
يوجد في الكشير من أنواع الحبوب بم فيها القمح والجاودار 
والشعير» والتي ملأت العناوين الرئيسة مؤخراً فيه يحص آثاره 
المضرّة على صحة الدّماغ. 

وهناك الكثير من الأشياء التي لا نعرفها بعد. حول استهلاك 
الغلوتين وآثاره على صحة البشر. وما نعرفه حول الغلوتين هو 
أن له أثرًا سلبيًا على صحة الأمعاء . وهناك بعض الناس تمن لهم 
استجابة قويّة له» وخصوصاً المصابين منهم بالأمراض الباطنيّة 
واقيي حكاية وراك جاه لاوح ولايد هم هر تن 
الأغذية التي تحتويه. فلدى هؤلاء المرضى» يتسبب الغلوتين تين 
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واا لاحقة من الالتهابات تلمحت في الجهاز الات 
Ea SNE‏ اسان NARE‏ 
لا يعانون من أمراض معويّة» بل ربا بسبب التفاعلات السلبيّة 
مع البكتريا المعوية. وفي النهاية» تتوقف استجابتك للغلوتين على 
حمضك النوويء البشري والميكروبيء لذا فأنت بحاجة للإصغاء 
لمعاف والاسستجانة ونقا لذلك: 

كما أن الأقل وضوحاً هو ما إذا كان الغلوتين له أي شكل 
من أشكال الارتباط بصحة ة الدماغ و وغالبا ما ألما إذاكان 
الغلردين قف اللتماءة ولا دشن من . وحاليّاء ليس هناك من 
دليل قاطع على الصلة بين تناول الغلوتين والتنكّس الإدراكي أو 
الخَرَف. ولتعرف ذلك بنفسك» يمكنك استخدام الآداة نفسها 
التي يستخدمها العلماء للبحث عن منشورات تمت مراجعتها من 
قبل الأقران: / PuBMed (www.ncBi.¬|m.ni^.£0V‏ 
7©0نام). فإذا كانت عناوين بحثك هو «الغلوتين ومرض 
الزهايمر والخرّف «. ستجد أحدث المعلومات حول الموضوع. 
احرص غل الل طفل الم دات الحاو 
الإنكليزيُّة» مشل «صحيفة مرض الزهايمر أو طب الأعصاب». 
وكما هو الحال مع نسخة شهر مارس من عام 2017ء لا يوجد 
إلا 10أوراق تقريباء تبحث في العلاقة بين الغلوتين والاضطرابات 
الإدراكيّة» ومعظمها فيم| بخص مرضيى الباطنيّة. وللحصول على 
فكرة عن مايعده العلماء نتيجة أهم بكثير» قانيفة بدلا من 
ذلك في «الغلوكوز والزهايمر أو احرف «. فهذاالعنوانالجامعء 
ستجد ما يقرب من 4 آلاف ورقة يذكر فيها نقاط الارتباط المهمة 
والنافعة. ونظراً للعلاقة بين الأمعاء والدّماغ» قد يتبيّن لدينا 
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مُستقبلا» المزيد من المؤشرات وذلك مع زيادة بحث العلماء في 
مادة الغلوتين كعامل خطر مُحتمل يفسد العمليّة الإدراكيّة لدى 
البشر. أما الآن» فإن لجنة التحكيم مازالت بعيدة. وما يمكنني 
إخباركم به هو أننا حتى الآن لم نجد دليلاً على أن تناول الحبوب 
سيجعلك تنسى الأساء وتفقد مفاتيحك. 

وفي حين أن الغلوتين ا ل ا 
الأغذية الليفيّة أثبت ذلك. وهناك الوافر من الأدلة التي ت* شين إل أن 
نقص الألياف يؤثّر سلباً على الميكروبات المعويّة النافعة وبالتالي» ول 
ماء على الدماغ. وكا ناقشنا من قبل: نكن بحاجة أيضاً إل الألياف 
لوازنة مشتؤيات شك الدم ولدعم الجهاز المناعي السليم. وبا أن 
الغلوتين يوجد في الكثير من الحبوب والبقول التى تحتوي على الألياف. 
فمن المعقول أن استبعاد الغلوتين عن النظام الغذائي يعني التخلي عن 
مقدار مكافئ من المدخول الليفي. وبذلك» فأنا أنصح بتحذير قبل 
استبعاد الحبوب عن النظام الغذائي. وإليكم مبدئي العقلاني: اعرف ما 
ينفعك . فإذا كنت من بين الأشخاص الذين يتحمّلون تناول الغلوتين» 
فاا غا الع ت ال ار ي وغير المغدلة ورات تعد 
إضافة مُهمة للنظام الغذائي الصحي للأمعاء وبالتالي الصحي للدماغ. 

ولكن إن كنت قلقاء فتحدث إلى طبيبك حول خضوعك 
لاعساو يي ساسك للع نة انك سس من 
الغلوتين» فراقب مدخولك منه بأي وسيلة . فمن المهم أن تقيّم 
خياراتك بحكمة. وفي هذه الحال» أي الحبوب الخالية من الغلوتين 
في الطبيعة مثل الُستخلص النباتي أمارانث والحنطة السوداء 
والأرز والدخن (الذرة البيضاء والسرغوم والحبوب الأفريقيّة 
(تنفت) والكيعوا (والكبدواهى ذر6 كا أن التوقر يعد ايا مق 
الغلوتين بطبيعته - ولكن صلصة الصويا ليست خالية. وما لا 
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يدركه مُعظم الناس هو أن الغلوتين موجود في الأغذية والمنتجات 
غير الحبوب. فأليٍ نظرةً على الجدول 8 لتجد قائمة بالكثير من 
الأشياء غير المتوقعة ولكنها معروفة» والتي يوجد فيها الغلوتين. 

ومع بلوغنا نباية هذا الفصل» » فإن الخلاصة هي كالآتي: يجب على 
كل منا في نظامه الغذائي أن يتأمّل في تفرّده الوراثي بهدف تحقيق أقصى 
درجات الصحة والسلامة والتقليل من خاطر المرض وول الرعم من 
أن هذا المجال يُعدٌ في طوره التنموي» ولكن أصبح لدينا الآن الأدوات 
الضروريّة المناسبة لتقييم آثار شتلف الأغذية على حموضنا النوويّة 
البشريّة وغير البشريّة» ومدى دعم تفاعلاتها أو تأثيرها على أدمغتنا. 
كا يجب أن نضع في عين الاعتبار أن المواد الغذائيّة وحدها لا تحقق 
أهدافنا. وهناك الكثير من مصادر القلق حول الأنظمة الغذائيّة التى 
اخ شكل قاع الا غات اهالت أو الأغذية اتشارقة الأساسية» 
أو الحبة السحريّة التي ستشفي جميع أمراضنا . ونحن غالباً ما نتوجّس 
تجاه المزايا الخاصّة بأغذية معينة ومكمِّلاتهاء ونفكّر مليا في البروتينات 
مقابل الكربوهيدرات مقابل الدهون» ونجادل حول أي من مكمّلات 
زيوت السمك التى يجب أن نتناولما. ولكن كما تعلمناء مهما يكن ما 
نسعى إليه. فالإجابة في النهاية تكمن في المواد الغذائيّة التي توجد في 
النسخ الأصليّة من الأغذية التي نأكلها. وإنها لن تصل إلينا حتى ننتقي 
الغذاء وتأكلها فعليًا. فما نأكله ونظرتنا للغذاء هذا هو المهم. ولكي نغيّر 
من نظامنا الغذائي» يمكننا البدء بإعادة تعلّم فن الأكل» وهو سؤال عن 
نمط العيش بقدر ما هو حول النظام الغذائي. 

والخطوة التالية لنا هي النظر بتأمّل في الأشخاص الذين أتقنو 
فن الأكل لأجل أدمغتهم وكذلك رغد عيشهم بالمجمل. ٠‏ 
الآن نتحوّل إلى المستثنين من القاعدة: E‏ 
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القمح والجاودار والشعير والشوفان 
(إلا إذا كانت خالية من الغلوتين) 
حب القمح» القمح القاسي 
والسميد والدقيق وقمح الفارو 
وطحين غراهاء 
طحين الشعير المبرعم؛ والحليب 
المملّح أو خفوق ا حليب» مُستحلب 
المالت» شراب المالت» طعم المالت» 
خل المالت 
معكرونة القمح ومعكرونة رافيولي 
والزلابية والكُسْكّسُ وطبق النوكي 
ومعكرونة سباكيتي (ما عدا 
معكرونة الأرز) 
الخبز والمعجّنات والمكسّرات 
والبسكويت والخبز المُحمّص 
والبيتزا 
أغذية الفطور (وغالباً ما تحتوي على خلاصة | حبوب الفطور (بها فيها رقائق 
مستنبت الشعير / طعمه) الذرة والأرز المطبوخ والغرانولا 
وألواح الغرانولا المصنوعة مع 
الشوفان النظامي والفطائر المحلاة 
وبسكويت الوافل والتوست 
الفرنسي وحلويات كريب 
والبسكويت وألواح الغرانولا 
الصلصات, المرق (وغالباً ما يحتوي على | صلصلة الصوياء وصلصلة الكريما 


اللحوم الباردة والشرائح المبرّدة 
والبسطرمة ونوع من أنواع السجق 


ونقانق أو سجق بولونيا 


الأغذية المقليّة (وغالباً ما تُصنع بالزيد المقالي الفرنسيّة والدجاج المقلي 
الحاوي على طحين القمح) وأقراص الدجاج المقليّة» والوجبات 
السريعة والدونات والأغذية المقليّة 


السكاكر وألواح السكاكر 


الكربيات وخصوصاً التي ليس فيها حليب 
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بدائل اللحوم المصنوعة مع السيتان (غلوتين البرغر النباتي» ونقانق الخضراوات 
القمح) وبديل لحم الخنزير وبديل الأكل 
البحري 
البيض الْقدَّم في المطاعم (رب| يحتوي على 
زيدة الزلابيّة) 

البيرة وشراب الجعة وبيرة الآجر 

وشراب الشعير المصنوع من 

الحبوب الحاوية على الغلوتين » 
مبردات النبيذ والفودكا (مالم تكن 


آلة تعبئة الأدوية (وغالباً ما تحتوي على النشا) أ بعض الأدوية والأدوية المباشرة 
والمكمّلات الغذائيّة 
أحمر الشفاهء وملمّع الشفاه» ومرطّب الشفاه 
(وغالباً ما تحتوى على النشا) 
أي غذاء مطبوخ في أداة مشتركة بين الأغذية 
(وعاء المعكرونة» الحّاصة. والمقالى العميقة) 


المصادر التي تحتوي على الغلوتين وأماكن وجودها. 
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-الفصل التاسع- 


أفضل الأنظمة الغذائيّة للدماغ ق العالم 


المناطق الزرقاء 


أحياناً من الجدير أن نترك التجارب المختبريّة لنتعرّف إلى 
كل مفيد في العالم الواقع. وبذلك» اكتشف الباحثون مجتمعات 
بأكملها من المائويين - وهم الأشخاص بِعْمُْر مائة عام وما زالوا. 
والأعجب من ذلك هو أنهم بقوا بطريقة ما حادّي الذكاء. 

وكما هو الحال اليوم» فقد حددت خمسة أقاليم على أنها تمتلك 
أعلى تركيز من المائويين في العالم. وهي تُعرف بالمناطق الزرقاء. 
اكتشف أولى المناطق الزرقاء في مقاطعات نيورو وأوغلياسترا في 
سردينيا في إيطالياء وهو الموقع ذو التركيز الأعلى من حيث الذكور 
المائويين في جميع أنحاء العالم. وهم سلالة أصيلة بالكامل. وني 
الحقيقة» عادةً ما تكون النساء أطول عمُرأ من الرجالء والذكور 
المائكويون بالتحديد نادرون. ثم من بعدها اكتشفت ثاني المناطق 
الزرقاء» بجزيرة يونانيّة وهي إيكاريا في بحر إيجة» وقد سُمّيت 
بذكاء «جزيرة الذين نسوا أن يموتوا». ثم المنطقة الزرقاء الثالشة 
وهي جزيرة أوكيناواء وأحياناً يطلق عليها اسم «هاواي اليابان»» 
وهي وطن للنساء الأطول عَمْراً في العالم ووطن لما يقرب من 15 
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/ من المائويين الخارقين في العام ( بعمْر 110 أعوام فما فوق). ثم 
إذا عبرنا الکوکب» نجد شبه جزيرة نيكوليا في كوستاريكا - وهي 
قينا 10033 الفس الستور (المسويين) تعد 
أدنى من الاعتيادي في الموت في منتصف العْمْر. وأخيرا تمع 
الوم الان ال ي توما ليبدا ي ور ا الدين رون 
بتوقع عُمْر يزيد على معدل الأعمار الأمريكي بعقد من الزمن. 

وفي جميع هذه الأقاليم الزرقاء الكجدةة حتى الآن» يبلغ الناس 
عمر المائة عام بمعدلات تزيد 10 مرات عن معدل الأعمار 
الأمريكيّة. وهم لا يعيشون أعارا أطول فحسب» بل يتمتعون 
بحياة كاملة على نحو ملحوظ بنسب منخفضة جدا من حالات 
أمراض القلب» والبدانة والسرطان والسكري - عداك عن الخَرّف 
. يبدو من الواضح أنهم يقومون بشيء صواب. 

وعلى الرغم من البعد الجغراني الهائل الذي يفصل هذه الأقاليم 
عن بعضها البعضء أو حقيقة أن ثقافات هذه المناطق لا يمكن أن 
تكون منفصلة عن بعضها بأكثر من هذا البعد على الكثير من 
المستويات» فقد تبيّن أن الأشخاص الذين ينحدرون من هذه 
لاط الررقاء يعيشول نط عيش متصاه عتل و 

أولء فهم يتنقلون كثيراً. فعلى الرغم من أعمارهم الكبيرة: 
لكنهم يمارسون نشاطات جسمية طبيعية في حياتهم اليوميّة 
كالبستنة أو المشى» ولكن أيضاً هناك النشاطات الأشد كالزراعة 
والحصاد اليدوي» بل رعي المواشي. وهم يعانون مستويات إجهاد 
منخفضة وسرعة حياتهم البطيئة. وعلى الرغم من ذلك. ما زالوا 
يصرون على أخذ وقتهم للاسترخاء مثلاًء بأخذهم للغفوات 
المتتظمة. كما أن ساكني هذه الأقاليم الزرقاء يتمتعون بعوائل 
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وروائط اج اع راوغالا ما هرن اعات دة ية تزيد 
من تعزيزهم هذه السلوكيات. بالإضافة إلى أن لديم شعورًا قويًا 
بالهدف من الحياة والانتماء ما يجعلهم ناشطين اجتماعيين يعيشون 
اندماجاً رائعاً في مُجتمعاتهم. وهذا أبعد ما يكون عن المجتمع 
الأمريكي» والذي كثيراً ما يتقاعد فيه الأبوان المستان وينتقلان إلى 
ولات احرف عبر بولاية الخائلة أن لبوا لحن دشان اعانا 
بعيداً عن أفراد عوائلهم. أما في المناطق الزرقاء يلعب الأجداد 
دوراً أساسيًا في تربية الأحفاد وتعليمهم والعناية بهم وغالباً ما 
يشاركون بنشاط في العمل المدني التطوعى كذلك. ولا وجود 
لكلمة متقاعد في اللهجة التقليديَّة لشعب الأوكيناوا. 
وأ ماه الميتكرة ا رأ كلوته د تيع أن E‏ المناطق 
الزرقاء مهما تكن مواقعهم متباعدة عن بعضهم؛ فغالباً ما 
يتبعون أنظمة غذائيَة متشابهة. مع أنه ثمة اختلافات إقليميّة 
تمتك أنظمتهم الغذاتيّة على نطاق واسع على المصادر النباتكة» 
وتتميّز بمدخول السعرات المعتدل وبكميات ضئيلة. كود 
فيهم الل الكونفوشيوسية: «تناول مايكفي من الغذاء لتشعر 
بالشبع بمقدار ./80). وهؤلاء المائويون عادة ما يبدؤون يومهم 
بفطور هائل» وبعده غداء مفيد وخفيف. وغالبا ما يكون العشاء 
امبكر لتسهيل النوم. من منظور غذائي» إنهسم يستهلكون نظاماً 
غذائيا يحتوي على نسب عالية من الكربوهيدرات مع مستويات 
معتدلة من البروتينات والدهون. وأما البقولء مثل الفاصولياء 
حارفا ربس EG‏ اروب ل دن 
مرّات في الشهر وبكميات خفيفة. وبالمعايير الغربيّة. وأما المدخول 
الكحولي فهو معتدلٌ ولا يتعدى الكأس أو الكأسين يوميّاء وهي 
م ا ال 
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حتى نلقي نظرة أعمق في وجباتهم ووصفاتهم الاعتياديّة 
فلا بذ لنا من النظر في كل منطقة زرقاء على حدة. ففى سردينيا 
وإيكارياء يتمهم الاس بنظام الو ارط الى بالمنشتراوات 
البريّة كأوراق الهندباء والعنبء ثم البقول مشل حبوب الحمصء 
ثم البطاطا : وکا سنتجؤن زيأكلون الك مخ اليفك د رة 
ومُتِبّلةَ بالأعشاب مثل الزعتر والشبّث والميرميّة والمردكوش -مع 
القليل من الجبن بين الحين والآخر كجبن الفيتا والبيكورنو. 
ومحبوبهم من زيت الزيتون يظهر بشكل جلي في حياتهم اليوميّة. 

أما النظام الأوكيناوي فهو أبعد ما يكون عن نظام بلدان 
البحر المتوسّطء ولكن مع ذلك تبيّن أنه لا يقل عنه لذة . فالطبق 
الرئيس التقليدي يشمل البطاطا الأرجوانيّة اللامعة الحلوة» مع 
بدت اسان و 
بالإضافة إلى استخدام منتجات الصويا مثل التوفو والناتو المصنوع 
من خميرة حبة الصويا. وبالطبع هناك السمك الطازج كطبق 
رئيس» حاله حال الأرز الأسمرء والشاي اللأخضر وفطر شيتيك» 
والزنجبيل والثوم. ومن بين هذه المأكولات الأوكيناويّة لاوجود 
للحوم أو اليض أو مشتقات الحليب. بالإضافة إلى أن هذا النظام 
الغذائي بالتحديد قليل الحريرات» حتى بالمعايير اليابانيّة. يستهلك 
الشخص الأكيناوي العادي مقدار حريرات أقل بنسبة 20/7 عن 
الوا البايان الماد فيا در الفبو هغل ارات ي 
هم على العيش لأعمار أطول. 

وح رافك رت جرت اي عاد ليا I‏ 
كوسعا ركام حي الات ر ن يتمتعون بثلاثة أطباق رئيسة منتظمة 
ترافق معظم الوجبات» كالفاصوليا السوداء والارز الأبييض 
والبطاطا الحلوة أو النانات اة والسفن فهي أطباق رئيسة 
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تجمعها الثقافة مع محتلف الفواكه مثل المانغو والفواكه العاطفيّة 
والغوافا والباباياء ونخيل الخنوخ المميز لديهم بنسبه العالية من 
الفيتامينات € - ۸. والمائويون من هذا الإقليم الأزرق يتناولون 
السمك واللحوم. وأخيراًء تُعرف كوستاريكا بقهوتها الممتازة» 
وشعب نيكويا هم الث شعب زرقٍ (بالإضافة إلى سردينيا 
EET‏ 

أخيوا وليش حرا ف ل الاق کال ر ت اغا 
هائلاً من مائو يى الستيين» مر الطائفة المسيحيّة البروتستانيّة التى 
تشجّع أفرادها على أكل الأنظمة الغذائيّة النباتيّة المتوازنة مع الوافر 
من البقول والحبوب الكاملة والجوز والفواكه والخضراوات. وأما 
وجوه الأطباق فعليها الأفوكادو والجوز والفاصولياأو الفول 
والشوفان المجروش وخبز القمح الكامل وحليب الصويا . وهناك 
بعض المائويين السبتيين الذين يأكلون البيض والألبان. . وحين 
يتعلّق الأمر با مشروبات» فإن شرام الوحيد هو الماء. فلا قهوة 
ولا شاي ولا صودا ولا مشروبات الكافين فهي غير مسموح 
بها. وكذلك السكر فلا أبداء إلا على شكل مصادر طبيعيّة مثل 
الل . وقد يكون من دواعي العجب أن سكان الإقليم الأزرق 
هؤلاء» بالإضافة إلى عيشهم الطويل» فإن نسب إصابتهم بأمراض 
القلب والميكز ضعيفة 5 الولاايات الممجدة وكذلك بمعدلات 
ضعيفة من البدانة. 


نظام البحر المتوسّط الغذائى 
بالنسبة للكثير من الناسء فإن أحد أكبر الأنظمة الغذائيّة 
التي تخطر على البال حين نتحدّث عن صحة الدماغ يكون 
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على الأغلب» نظام البحر المتوسّط. فالمائويون من منطقتين من 
بين المناطق الزرقاء يأكلون وفقا هذا النظام. والباحثون في هذا 
المجال يشيدون بنظام البحر المتوسّط منذ وقتٍ طويلء لأنه يعزز 
صحة الدّماغ وكذلك صحة الجسم ككل. وعلى الرغم من شهرة 
الفوائد الكبرى المحتواة في هذا النظام لصحة القلب» فهو ينفع 
الدماغ كذلك. فهناك مجموعة كبيرة من المؤلّفات العلميّة» بها فيها 
كتاباتي» التي تُظهر أن الناس الذين يتبعون نظام البحر المتوسّط 
الغذائي ليسوا فقط غير معرّضين للإصابة بأمراض مشل السكر 
والبدانة وأمراض الأوعية القلييّّة إلا بسب ضعيفة» بل قليلاً ما 
يُصابون بالاعتلالات الإدراكيّة والزهايمر مع تقدّمهم في العُمْر. 
وبما أن لدت وتربّيت في إيطالياء فكانت تجربتي مباشرة مع هذا 
م الغذائي وبالنسبة للإيطاليين» لا يعد نظاما غذائيًا بقدر ما هو 
يقة أكل وتجربة غذائيّة. إن سافرت من إيطاليا إلى الجزر اليونانيّة 
أو وعد محدرت رت فرقينا إل E E E PE‏ 
الاش - طيف واسع من الفنون» ومختلف المكوّنات الرئيسة 
بالإضافة إلى جميع العادات المحلمّة التي تترافق معها - وکل منها يعد 
مفخرة. ولكن ما تشتر كك جع ينو البدد ا ودر عدي اكور 
لسلة المتتجات الشمسيّة الطازجة المزروعة محليًا. 
فإذا أردت بناء هرم من النظام الغذائي للبحر المتوسّطء كما 
يولع الكثير من خبراء الأغذية بفعله» ستجد طيفاً واسعاً من 
الخضراوات والفواكه والفاصوليا والجوز ني قاعدة المهرم» لأنها 
حط التركيز الرئيس في الأطباق. والحبوب الكاملة مثل القمح 
والشوفان :والخنطة والشعير (مأكولة بأشكاها المعالحة للحضصول 
منها على أكبر قدر من المواد الغذائيّة)» وغالباً ما تقدم مع السمك 
الطازج» ما بين سمك السلمون المرقط والأوراتا (وسمك المرجان 
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أو الأبرام ميس البحري)» فكلها تؤكّل بكثرة ة. وأما اللحوم والألبان 
فهي للدلال بين الحين والآخر. وكما تُستخدم الأعشاب والتوابل 
بحرّيّة لتنكيه الأغذية ؛ طبيعيًاء مايقلل من استخدام الدهون 
والح م الخاطة: نتا سشعيلك الخلويات كنات فة وغنادة 
مايكون ذلك على شكل مكافأة الأطفال في الإجازة والاحتفالات 
الخاضّة. بالإضافة إلى أن الأغذية غالبا ما تكون صحيّة أكثر من 
حلويات السوق» فهي تُصنع باستخدام اجوز والبذور وحمل 
بالعسل أو الدبس أو غيرها من السكاكر الطبيعيّة. وبالمجمل» يعد 
نظام البحر المتوسّط طازجاً ولذيذاً» قليل الحريرات والدهون. 
وغنيًا بجميع أنواع المواد الغذائيّة الأساسيّة لأجل الدّماغ. 
والجدير بالذكر خصوصاً زيت الزيتون. إذ يسود الاعتقاد بأن 
الاستهلاك الْنتتظم لزيت الزيتون الأصلي هو سبب رئيس في الآثار 


3 


e‏ ا . فالأصلي منه له نكهة مرارة 
خفيفة» وطعم لاذع؛ ويح له سمعة أنفع زيت صحي في العام لما 
يحتويه من نسب عالية من مضادّات الأكسدة . فهو في الحقيقة يحتوي 
على دهون أحاديّة غير مشبعة نافعة للقلب تختلط بال ركبات الفينوليّة 
التي تنظّف الشرايين» وفيتامين حأ كمضاد للأكسدة مهم آخر 
فهذه التركيبة الخاصّة تجعل لزيت الزيتون تلك اللمسة السحريّة 
لأن البوليفينولات تحمى الفيتامين ع المعمّد وتحافظ عليه . حتى 
التجارب السريريّة تُظهر أنه إذا تناولنا زيت الزيتون الأصلي بانتظام 
(حتى 1 ليتر/ أوربع باوند أسبوعيًا)» فإننا بذلك يمكن أن نحمي 
أنفسنا من التراجع الإدراكي على نحو فعّال. 

ومن الميزات الخاصّة لنظام البحر المتوسّط الغذائي هوء المكوّن 
الاجتماعي فيه. فلا يأكل (ولا يشرب) أحدهم وحده. ولاحتى 
حين يمشي إلى العمل أو في السوق» عداك حين جلوسه أمام شاشة 

197 


الحاسوب. بل تتناول الوجبات برفقة آخرين» ويتم تأجيلها لحين 
المحادثات الممتعة - والمضحك في الأمر أنها غالبا ما تدور حول 
الغذاء. كانت جدتي تبدأ بالتخطيط للعشاء بينم| نتناول الغداء» 
وغالباً ما تناقش تحضير وجبة غداء يوم الأحد. في وقتٍ مبكر» 
في أثناء تناول عشاء يوم الثلاثاء الذي قبله. فيتم دعوة الجميع 
للمشاركة في التكاليف بمقدار 2 سنت» أو في إيطاليا بعملتهم» 
وفي الوقت نفسه توعية المدعوين لخياراتهم الغذائيّة. «ماذاعن 
المعكرونة بالصلصة الحمراء؟ تممّلء ؛ لقد تناولناها في الأسبوع 
الماضى - ما رأيكم بعصيدة دقيق الذرة بدلاً من المعكرونة؟) 
وأعدواء تشد الف اضات اة اليوميّة» طبيعة ثانية في 
ثقافات البحر المتوسّط. ولكن ذلك لا يعني التمارين الُنهكة. بل 
النشاطات الاستجماميّة كالمشي» وأعمال المنزل والبستنة وركوب 
الدرَّاجات واستخدام الدرج عوضاً عن المصاعد, كأجزاء طبيعيّة 
من الروتين الثقافي اليومي اى يفنال )لكين عاك مادق 
أغلب المباني في هذه الدول. 
وبالمختصر لا يُعدٌ النظام الغذائي للبحر المتوسّط نظاماً بقدر ما هو 
نمط عيش. فهو نظام حيوي نشيط» وأغذية أصيلة تترافق مع التمارين 
المنتتظمة» مع الثراء في الحياة الاجتماعيّة» والنظرة الإيجابيّة به للمجتمع: 
كل ذلك يجتمع فيهم في دورة حياة طويلة لسكان البحر المتوسّط. 
والمشوّق في الأمر هو أن المنافع الصحيّة لنظام البحر المتوسّط 
تظهر على جهاز مسح الدّماغ. فهل تذكرون جهاز التصوير 
بالرنين المغناطيسى في الفصل الأوّل؟ حيث تنشأ الصور من 
سلسلة من الدراسات التصويريّة للدماغ وفيه» ننظر إلى آثار النظام 
الغذائي في البحر المتوسّط لدى ما يقرب من 50 من المشاركين 
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بين سني 25 - 70 عامًا فما فوق. فكانت النتائج عجيبة. فبغخض 
النظر عن أعمارهم» فمن تبع منهم نظام البحر المتوّط كانت 
أدمغتهم تتمتع بصحة أكبر من الأشخاص الذين يتناولون النظام 
الغربي (أو أي نظام مليء باللحوم الحمراء والمعاجة» والمشروبات 
السكريّة والحلويات والأغذية التى تحتوي على نسب منخفضة 
كن ااا ف وات ا الاتخاص اد فا كرو هة 
الأنظمة الغذائيّة الضعيفة يبدو أنها تشيخ وتنكمش بسرعة أكبر. 
وفي بعض الدراسات» تبدو أدمغتهم أكبر بخمسة أعوام. 

وتلك الأدمغة المحاصرة لم تكن في حالة انكماش فحسب» بل 
كان نشاطها في حالة انكماش أيضاً. بل الأسوأ من ذلك على الرغم 
من أن المشاركين لم يكن واحدٌ منهم قد أظهر أي علامة واضحة 
من علامات التراجع الإدراكيء لكن أدمغتهم كانت أصلاً تحمل 
الصفائح النشويّة أكثر من النسبة الطبيعيّة في أعمارهمء مما يشير إلى 
احتمال كبير للإصابة بالزهايمر مُستقبلاً. 

ولحسن الحظ أنه إذا تبتيت هذا النظام الغذائي في سن مبكرة من 
العمْر؛ فستحصل على أفضل مردود منه» ومع أن البحوث أظهرت 
أن الأوان لا يكون قد فات بعد لتحصيل فوائد التغيّر الصحى تجاه 
الخباراك اشا الأفضز .«أطهرت الدراسة الى جرت غل :10 
آلاف امرأةٍ مثلاً» أن النساء اللاتي تبعن نظام البحر المتوسّط الغذائي 
في منتصف العمْرء وليس بالضرورة قبل ذلك العمْرء زاد احتمال 
تجاوزهنّ لسن السبعين بدون أمراض مزمنة أو اعتلال عقلي» عن 
النساء اللاتي ل يأكلن غذاءً صحيًا كنظام البحر المتوسّط.  ٠‏ 

ولحسن الحظ. لست مضطراً للانتقال إلى بلدان المتوسّط للحفاظ 
على حدة ذكائك. فهناك نظام جديد يدعى حمية مايند M10‏ 
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(دور البحر المتوسّط في النظام الغذائي المؤخر للتدكّس العصبي) 
ما يجعل نظام البحر المتوسّط سهل الإتّباع مهما يكن مكان 
عيشك على وجه الأرض. إليكم مبادئه المحوريّة: ثلاث حصص 
من الحبوب الكاملة مع السلطةء وحصة إضافيّة من الخضراوات 
كل يومء مع كأس من النبيذ. والسمك مرةً في الأسبوع. بالإضافة 
إلى أن الممارسين لهذه الحمية» حتى يحصلوا على فائدة حقيقيِّة ضد 
الآثار المدمّر ة للزهايمر فالمنصوح لمم هو الحدٌ من الأغذية التي 
تعد غير صحيّة» لاسي الأغذية المقليّة أو السريعة؛ بل اللحوم 
والألبان التى فيها نسبة عالية من الدهون. شا فتإذا ندا هذا 
النظام صعب المنال» فإليكم بعض أسباب التحفيز: إل حمية ماينذ 
خففت من مخاطر الإصابة بالزهايمر بنسبة 53 / لدى المشاركين 
الذين تقيِّدوا بالحمية بصرامة. ولكن حتى المعتدلون في امتثاهم 
هاء أظهروا نسبة تضاؤل في الإصابة وصلت إلى /35. وأخيراء إذا 
لم تناسبك حمية مايند فربم| حمية الغذاء الصيني أنسب لك؟ 


معكرونة العمُر الطويل 


على الرغم من أن هذا الإقليم التالي لم عط علامة المنطقة 
الزرقاء بعد حالما يكون أحدنا في أفقر إقليم في الصين. يُعدٌ إقليم 
باما ياو جنوب غوانشي موطن القرية المشهورة بطول العَمْرء 
حب اك وس الحا ا 

وك كلت معزو نط ياتا EE Eg E‏ 
يقسمها نهر بانيانغ في شانغري على نصفين. وبالنظر لجوّها 
النظيف المنعش والمتجدد» يصب فيها الكثير ممايشبه خزانات 
الأوكسجين الطبيعيّة. ففي هذا المكان الشاعري» يعيش المائويُون 
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في باما نمط عيشهم الجدير باللقب الذي تحظى به أي منطقة 
زرقاء أخرى . فهم يأكلون حذرين باقتصاد وبساطق مُفضلين 
الخضراوات والفواكه الطازجة على كل الأغذية. تعد الخضراوات 
بالتحديد جزءًا من كل وجبة - ما بين فطور وغداء وعشاء. بينم 
تحتوي البعض الآخر من الأطباق الرئيسة على الأرز ودقيق الذرة 
الصفراء (نوى الذرة) إضافة إلى البطاطا الحلوة والفواكه والجوز 
اوو الدرة ا و و ا 
والسمك الطازج» نظامهم الغذائي. ومن الأطباق الرئيسة زيت 
بذرة القنّب وزيوت الخضار التي تحدوي على نسب عالية من 
الدمون المتخددة غير المشبعة. وبالمجمل» ينع هؤلاء المائويُون 
نظاما غذاتيًا قليل الحريرات وقليل الدهون. والذي يحتوي بدلاً 
من ذلك نسباً عالية من الكربوهيدرات والفيتامينات والمعادن 
والألياف. 

بالإضافة إلى أن معظمهم من المزارعين الذين يشاركون في 
هذا العمل مهم تكن أعمارهم. من منظور تقليديءلم تصل 
التجهيزات الميكانيكيّة والأدوات القويّة بل الكهرياء إلى هذه 
المناطق النائية» حتى وقت قريب» لذا فكل شيء يقومون به 
يد وتاج ول حاجن اهو ال اروف امات ل وا 
التواصل الاجتاعي على الإنترنيت. فهو مجتمع يزدهر في قضاء 
الوقلت ف الشبيكات الا جت اع ة الفتيفيّة: فين عدوا أن رغد 
العيش هذا راسخ في الشعور القوي بالانتماء الاجتماعي الذي 
يؤمّنونه لأنفسهم. بالإضافة إلى أن الكبار منهم لهم القدر 
الأعظم. وأحد علامات ذلك هي أن العوائل تخدم كبارها أولا 
في كل وجبة. وعلاوة على ذلك» يلتفت الجميع إلى أجدادهم 
لسساع الحكم والنصائح. 
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وتمتاسبة الحدية عن الضينء هناك العذيد هن الأعشات 
ا الخدم فادزئة فى لضو تمعد :فياه ا 
ها أحد أشهر الأغذيّة المقرّية للدّماغ. ونبتة غينكو بيلوبا هي 
أحد أقدم النباتات على الكوكب» وقد عرفت منذ وقتٍ طويل 
باحتمال معالجتها للانتكاسات العقلية المرتبطة بالكهولة؛ لدرجة 
أمماغالباً ما توصف في الدول مثل ألمانيا وفرنسا. ويُعتقد أن 
هذه النبتة تقوم بترقيق الدم وبالتالي تحسين تدفق الأوكسجين إلى 
الدّماغ. وعلى الرغم من أن النتائج غير مجمع عليهاء لكن بعض 
التجارب السريريّة أظهرت أن تقديم 240 ميلي غرام يوميًّا من 
عصير غينكو لمايقرب من ست أشهرء كان له آثار نافعة على 
الانتباه والذاكرة وحمل الوظيفة الإدراكيّة. 

وكذلك نبات الجنسينغ المشهور بتمتعه بخصائص مضادة 
للشيخوخة. لدرجة أنه يعد نبع الحياة بين الصينيين. وعلى الرغم 
من الحاجة للمزيد من البيانات عن هذه النبتة» لكن القليل 
من التجارب السريريّة أظهرت أن 4.5 غ من مكمّل الباناكس 
جينسينغ يوميّاء تساعد في تحسين الوظيفة الإدراكيّة حتى عند 
مرضى الزهايمر. 


الكاري اهندي 


لدى الهند نسب متدية من الإصابة بالزهايمر مقارنة بالكثير 
من الدول المتقدّمة حتى بعد حساب المعدّلات المتدنّية من توفع 
طول العكن. ولليقارنة» تكد ان تة الامويكيين ا ن 
للإصابة بالزهايمر أكبر من نسبة أقرانهم من اهنود بثانية أضعاف. 
وتشير البحوث إلى أن النظام الغذائي له علاقة وثيقة. فالمطبخ 
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الحندي بالتحديد حقيقةء غني بالبهارات والتوابل المعروفة 
e‏ . وقد تبيّن أن الكركم» وهو النكهة 
المميّزة للمطبخ افك تخد من العؤامل القرية الْضنادة [الأكييندة 
والالتهابات. وكمسحوق نبات عشبي أصفرء يأكله اهنود يوميًا 
مع البهارات الهنديّة حيث استخدام الكركم لما يقرب من 5 
الاف عام في الطب الآيروفيدي» ضد الكثير من أنواع الالام 
والالتهابات المرتبطة بالشيخوخة. وتُظهر الدلائل الحديثة أن 
هذا البهارء أو بالأحرى مكوّن الكركم النشط فيه» يساعد في 
الوقاية من التدهورات الإدراكيّة وَالَرّف عر الحفاظ على سلامة 
العصبونات مع التقدّم في العْمْر. 

ففى العديد من التجارب المختبريّة مشلا كانت نسبة الجرذان 
الى المت الكركع نم أقبيكت الفاح التشْوية الرتيطية 
بالزهايمر أقل من نسبة أقرائهم من الذين لم يتناولوا البهار. 
وعلاوةً على ذلك وجد أن الحيوانات الأكبر عَمْرَاء المصابة أصلاً 
بالصفائح النشويّة في أدمغتهم» عاينوا انخفاضاً ملحوظاً في عدد 
الصفائح وشدّتها. وبعبارةٍ أخرىء فبهارات الكاري تساعد ببقاء 
الدماغ نظيفاً من أعراض الزهايمر. 

حتى هذا التاريخ» لم يتم إكمال إلا القليل من التجارب السريريّة 
عل مكملات الكركيء »على البشر» وقد تمخضت تلك التجارب 
عن نتائج سابيّة أو غير قاطعة. ولكن. بها أن هناك أعداداً 
هائلة من المحققين الذين يؤمنون بقدراته المضادة للشيخوخة» 
هناك العديد من التجارب المستمرة لتقييم فعاليّة الكركم ضد 
الشيخوخة والَرّف. ومرة أخرىء رب أن تناول البهار بحد ذاته 
فد انق ته جود راو ای اكيز مارا وه 
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النظام الغذائي المُضاد للأكسدة 


كما رأينا في الفصول السابقة» فمع تقدّم الدّماغ في العُمْره يسُر 
ف ا تالا ك لار ازور ]ار الهف واحدف يه اة 
الغذائيّة المضادّة للأكسدة هوء زيادة المدخولات الغذائيّة التى تحتوي 
2[ ا غا من ت أن زياف 
مضادّات الأكسدة تحت الطلب للمساعدة في كبت الجذور الحرَّة 
تعني انخفاض نسبة إصابة الدماغ بالإجهاد التأكسدي والمرض. 
فهذاالنظام الغذائي يمكن النظر إليه على أنه فرع عن نظام البحر 
Ls‏ 


ص صم 


من المغذَّيات العاية ج المحزري (الكاروتينويد) الذي 
يوجد في الخنضراوات البرتقاليَّة (كالجزر والبطاطا الحلوة) والصباغ 
الزهري (الأنتوسيان) الذي يعطي التوت لونه الأحمر اللامع. 
وكذلك فإن التوت كالتوت الأسود والأزرق» والفواكه الحمضيّة 
كالليمون والبرتقالء بالإضافة إلى المكسّرات البرازيليّة كا الجوز 
والكثير من الفاصوليا ذات اللون الغامق كالكاكاو النّى» أجمعها 
مثقل ا STE A‏ يمكن ا 
والهليون التحديد عد مصادر 5 لضادات الأكسدة كما هو 
لح و جره E‏ ع ا 


كفيتامينات ع E‏ 
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بشكل روتيني لأنظمتنا الغذائيّة: مهما يكن العْمُر. 
والآن ننتقل للورقة الرابحة بيد خبراء الأغذية العصبيّة: 
الغلوتاثيون. وهو معروف بلقب «سيد مضادات الأكسدة». فهو 
ةلمم غ جميع مضادّات الأكسدة الأخرى» وهو 
مسؤول عن «إبطال السمَّيّة؛ أو علاج أنواع الإدمان في الجسمء 
والجهاز المناعي. فمثلا إنه مضاد الأكسدة الذي يحتاجه الجميع 
للحفاظ على الصحة ومنع الأمراض. لكن الكثير من الناس لم 
يسمعوا به قط. ينتج الغلوتاثيون داخل الجحسم» ولكن هناك 
العديد من الأغذية والمكمّلات التي تساعد في رفع سويته في 
الجسم. فالأغذية الغنيِّة بالكبريت» وخصوصا البصل والشوم 
والمليون والأفوكادو والسبانخ والخضراوات الصليبيّة كالبروكلي 
والكرنب والقرنبيط. جميعها تساعد في رفع مستويات الغلوتاثيون. 
وبالإضافة إلى زيادة الأغذية الغنيّة بمضادّات الأكسدة» من الأهميّة 
بمكان أن نبتعد عن الأغذية التى تستنزف الطاقة المضادّة للأكسدة 
في الدماغ. وفي العقود الماضية: أظهر العلماء أن بعض الأغذية التي 
00 كميات من المنتجات النهائية لإضافة الغلكوز» وهى 
مركبات مد مضرّة يمكن أن تزيد في الالتهابات» مشل الجذور الحرة» 
تور سايق جميع أنواع الحلايا وامزيدات في امس قفري . وهذا 
بدوره يسرّع من شيخوخة ة الدماغ» وانتكاسته الإدراكيّة وأمراضه. 
والأغذية الحيوانيِّة الغنيِّة بالدهون والبروتينات كالزبدة 
والسمن والنقانق ولحوم الهامبرغر (الخنزير)» وشرائح الخنزير» 
تحتوي على الكثير من المنتتجات النهائيّة لإضافة الغلكوز. 
بالإضافة إل أتاغالبا ماقطلت إضافات من هذه المتتجات 
خلال الطبخ» وخصوصاً با حرارة الجافّة. ومن الأمثلة على ذلك 
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ادق قر ورت ا ابعر اللعل + ولب انور الفلا التي 
تعد مثالا عن المواد القاتلة المضرة التى تحمل المنتجات النهائيّة 
لإضافة الغلكوز. ومن أساليب الطبخ المنصوح بها للتخفيف من 
احتوال الإصابة بالإجهاد التأكسدي (1) التبخير (2) استخدام 
مدة أقصر للطبخ» (3) الطبخ بدرجات حرارة أدنى. فإذا ما كان 
مزاجك مؤاتيا للبروتينات؛ فهناك البيض المسلوق والسلمون 
المطبوخ على البخار» فهي خيارات مغذية تحتوي على نسبة خفيفة 
من المنتجات النهائيّة لإضافة الغلكوز. وكذلك فإن الطبخ مع 
المكوّنات الحمضيّة كعصير الليمون والخل» بإمكانه التقليل عمليًا 
من مستويات المنتجات النهاتيّة لإضافة الغلكوز في الأغذية 
الحيوانيّة. وهل سبق لك أن جرّبت تحميص الدجاج في الخل 
البلسمي؟ إنه لذيذ جدا. 

وبالمقارنة مع الأغذية الحيوانيَّةء تحتوي الأغذية الغنّة 
بالكربوهيدرات القليل من المنتجات النهائيّة لإضافة الغلكوزء 
حتى بعد الطهي. وا خضراوات من أمثال الجزر والطاطم» 
والفواكه من أمثال التفاح والموز» والحبوب الكاملة من أمثال 
الشوفان والأرزء فهي في رأس قائمة الأغذية الخالية من المنتجات 
النهائية لإضافة الغلكوز .۸6٤‏ فمع قدر صحيٌّ من الأغذية 
الل السو اة في نظامك الغذائي» سيصبح دماغك متسلحاً 
للصمود بوجه آثار الصدأ المرتبطة بالشيخوخة للتأكسد ومقاومة 
الأمراض وتجنبها. 

تقييد السعرات الحراريّة وحمية الكيتو 

على الرغم من أن القيود الحروريّة أو التقليل منالحريرات 
بشكل مفاجئ ضمن المعقول» ليست خطة مشهورة ولا هي 
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مغرية» كنظام البحر الأبيض المتوسّطء لكنها ترتبط بتطويل العمْر 
وتحسين الوظيفة الإدراكية. 

تستند الخطة من وراء هذا النظام الغذائي على قرنٍ من البيانات 
التي تُظهر أن إجهاد الجسم عن طريق تقييد الحريرات يقوي 
الخلايا ويزيد في مرونتها وسرعة تجددها ضد الإجهاد. فالضرب 
الذي لا يقتلنا يقوّيناء وهو قول رائع جداً جاء على لسان نيزتش 
في مقالته الفلسفية. فكما العضلات تقوى مع زيادة التهارين» 
وكذلك الخلايا الدماغيّة تقوى معالجوع. 

ولأسباب ما زالت قيد البحثء تحفز القيود الحروريّة نظام الدفاع 
الدماغي المضاد للأكسدة لدى الحيوانات المختبريّة. بالإضافة إلى أنها 
ترفع من سويّة عمل المصوّرات الحيويّة (الميتوكوندريا وهي معمل 
الطاقة في الخلايا)» لتوليد المزيد من الطاقة. كا تقلل من الالتهابات» 
وتمنع من ترشب كالم الزهايمر» وترفع من سويّة تخلّق النسج 
العصبيّة - أي تشكل العصبونات المرتبطة بالذاكرة . وهي نبذة عن 
مؤمّلاتِ مؤثّرة جداً. 

بالعموم» لوحظت هذه الآثار لدى الحيوانات المحدودة النظام 
ااي دي 9 ين ا ادر كنار رجه 
الاعتياديّة. وللمقارنة» حين يتبع Eb‏ غذائيًا محدود 
السعرات الحراريّة؛ فبدلاً من استهلاك ما معدّله 0 سعرة 
حراريّة يوميّاء قد يخمّض هذا العدد ليصل إلى 1200 أو 1400 
سعرة حراريّة يوميًا. وني حين أن البيانات البشريّة المتوفرة في هذا 
الخصوص محدودة» فقد أظهرت التجارب السريريّة الحديثة أن 
القيود الحروريّة بالفعل تقلل من مخاطر فقدان الذاكرة. وهى 
دراسة أجريت على 50 يخا عاد ل نوز ة عادى إن رط 
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تم وضع الثالث فيهم قيد الحمية المحدودة السعرات الحراريّة. 
وبعد ثلاثة أشهر من هذا التدخل في حياتهم » تحن أداء ذاكرتهم 
بنسبة 20 /. وكل من التزم منهم بالحمية الغذائيّة بشكل أكبرء 
أظهر تحسّناً واضحاً في مستويات الأنسولين» مع قلة الالتهابات. 

ولكن تبيّن أنه على الرغم من تخفيض الكميّة الإجماليّة من 
السعرات الحراريّة كان له منافع قطعيّة. لكن الصيام قد يحقق نجاحاً 
أكبر في هذا الشأن. فإذا قلت في نفسك «انسّ الأمراء متخيّلاً أن 
الأمر أصعب من النوم على سرير من المساميرء فلا تقلق - فنحن 
لا نتكلم عن صيام مُطول بل متقطع. فالصيام المتقطع هو نوع 
محدود قصير الأمد من الصيام» يشمل فترات قصيرة من القيود 
القداية وشط فترات أطول من الأكل الاعتيادي . ويبدو أن هذا 
الصيام يحقق أقصى المنافع الصحيّة . فالصيام المتقطّع مثلاً يمكن أن 
يزيد من دورة الحياة لدى الحيوانات المختبريّة بنسبة /30. وذلك 
معقول إذا وضعنا في عين الاعتبار أن مُعظم الحيوانات» بمن فيهم 
الإنسان» تطوّروا خلال العديد من الفترات القصيرة الأمد. من 
القيود الحروريّة» كالشتاء مثلاً. وكنتيجة لذلك تحدث العمليّة 
الاستقلابيّة بقوة أكبر حين تتحرر من أعباء المضم والتمشل 
الغذائي لمدة 24 ساعة على مدار 7 أيام. 

وعلى الرغم من الحاجة لمزيد من الإثباتات عن الآثار النافعة 
المحتملة» على الصحة الإدراكيّة بسبب الصيام» هناك أدلّة على أن أحد 
أشكال الصيام المتقطّع ويدعى «حمية 5-2) له آثار إيجابيّة على وظائف 
الأوعية القلبيّة وبالتالي يمكن أن يساعد في تبطيء ء التدهور الإدراكى 
المرتبط بالشيبخوحة: وهي ية اتشتمل تناول الغذاء الخمسة أيام في 
الأسبوع. ثم تناول ما يقرب من 600 حريرة من السعرات ال حراريّة 
نوما لول التوهين اكان وی دراط احريت حدقا فمك 107 
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عن التساء اتات عو تافل معنن رين حيف د ضعت 
إحدى المجموعتين قيد الحمية المحدودة السعرات الحراريّة (1500 
حريرة / يوم ولسبعة أيام) والمجموعة وضعت قيد الحمية 5-2. وبعد 
ستة أشهر من ممارسة الحمية» كانت المجموعتان قد خسرتا الوزن 
وأظهرتا انخفاضاً في الالتهابات» ومقاومة الأنسولين» والكولسترول» 
وثلاثي الغليسريد. وضغط الدم. ولكن هذه التحسّنات كانت أشد 
وضوحا لدى النساء اللاي جضن لحمية 5- 2» منها دى النساء 
اللاي خضعن للنسخة الأشد ٠‏ قيوداً ذات السبعة أيام» يكس إلى أن 
الحميات ذات السعرات المخفّضة ولمدة يومين في الأسبوع ربا تكون 
مفيدة بقدر الحمية 7/ 24 إذا لم تكن أفضل منها. 

وهناك فائدة إضافيّة أخرى لحمية التقييد الحروري وهي أن 
الصيام يزيد في إنتاج الأجسام الكيتونيّة. فكما أشرنا من قبل» 
تعد الأجسام الكيتونيّة البديل الوحيد لمصادر الطاقة الدماغيّة 
حين ينخفض احتياطي الغلوكوز لدينا إلى مستويات متدية جداً. 
وبا أن الكثير من الناس قد يجدون الصيام صعباًء فإن مكمّلات 
الأجسام الكيتونيّّة من خلال الأنظمة الغذائيّة المتدنّية السعرات 
الحراريّة تم اقتراحها كبديل حيوي لدعم الصحة الدماغيّة. 

لقد تمت صياغة ١‏ نظام غِذائيّمُوَلَدِ للكيثون ٠‏ يحتوي على نسب 
عالية من الدهون ونسب متدنية من الكربوهيدرات» في عشرينيات 
القرن الماضي» وهو يقوم على مبدأ مفاده أن الشخص إذا حد من 
المدخولات الكربوهيدراتيّة بشكل مفاجئ» يدخل الجسم في حالة 
ون فرظ الكتون اس مُبراً الدم على حرق الدهون. الأمر الذي 
بدوره يولد الاجسام الكيتونيّة . وبالإضافة إلى فائدتها لخسران الأوزان» 
فإن هذه الحمية معروفة بخصائصها المضادّة للاختلاجات وتستخدم 
على نطاق واسع لمعالجة نوبات الصرع» وإظهار الأثر الوقائي للدماغ. 
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تشير البيانات الحديثة إلى أن حمية الكيتو يمكن أيضاً أن تساعد في 
حالات الأمراض من قبيل داء باركنسون والزهايمر. وعلى الرغم 
من تلوةالتجارت السرير يق لكن النواسات الد أظهرزت أن 
المكمّلات التي تحتوي على دهن ثلاثي الغليسريد بسلسلته الوسطى 
أرهى دن ين الدعره من بين أفضل مصادر الكيتون» أحدثت 
تحسّنات في أعراض داء باركنسون بنسبة 431 بعد شهر من العلاج. 
وبالمثل» ظهرت علامات التحسّن في الأداء الإدراكى» لدى مرضى 
الزهايمر التنكس الإدراكي الخفيفء بعد أشهر قليلة من المكمّلات 
بادة الكابريليدين (أكسونا)» وهو غذاء طبي يعالجه الجسم 
بالاستقلاب فيحؤله إلى أجسام كيتونيّة. ولكن هذه الدراسات 
محدودة بحجم عينة صغيرة جدا وتنتظر التكرار. كا أن معرفة ماإذا 
كان تناول الأغذية الطبيعيّة الغنيّة بالدهون ثلائيّة الغليسريدء مثل 
نت جوز اهعد فالا باقر ةا الت عة 

فإذا كنت منجذباً لحمية الكيتوء د لكا عن وعد 
الاعتبار: أولأء لا تعد الأجسام الكيتونيّة مُفضَلة كمصادر للطاقة 
لأجل الدماغ. فكما ناقشنا من قبلء الدماغ دوماً بحاجة إلى أقل 
قدر لثلاثين بالمائة من السعرات الحراريّة من الغلوكوز للعمل 
بأداءِ فعّال. وثانياء تعد هذه الحمية معاكسة أساساً لنظام البحر 
المتوسّط ابت علميًا. وثالشاء يمكن للزيادة في استهلاك الدهون 
في الجسم أن تزيد من عمليات الاستقلاب . وأخيراء على الرغم 

من أن الجسم سيحرق الدهون الُشبعة التي تم تلقيها كجزء من 
الحمية في نهاية المطاف» لكن مستوى الكولسترول لديك قد يزداد 
في الوقت الحالي. بالإضافة إلى أن الأغذية الغنيِّة بالدهون عادةً 
ما تحتوي على نسب منخفضة من الأليافء. الأمر الذي يصعٌكب 
العمليّة على جهازك المضميء وهو غني بالبروتينات» وذلك 

210 


و غيل عم ا وک لذت يمكن ا ر امسر 
كالإمساك والكتم والغازات والتخمة (عسر الهضم)ء وتنفس 
الكيتو (التنفس السيّى)» أن تكون شائعة في هذه الحالة. 


اروش المكسسة من الأنظطية انا اة 
الأكبر ني العالم 


ماهي الدروس التي يمكن أن نجنيها من الأنظمة الغذائيّة 
الصحيّة الأكبر في العالم؟ وكيف يمكن أن ندمج مبادئها في حياتنا 
E‏ نالا معنف لحاطتة ىا لخروجاك الاق باح ا 
خلال الساعات الطوال المقضيّة على الأغلب على مكاتبناء مُنهكين 
ومتلهفين للمزيد من الأكل؟ 

في حين أن جميع هذه الأنظمة الغذائيّة قد تبدو مشتركة بالقليل 
من الأشياء في النظرة الأولى» (كالأعشاب البحرية في أوكيناوا 
وزيت الزيتون في سردينياء والكوري في الهند) - لكنها حقيقة 
تشترك بمكون رئيس شائع. فيا عدا حمية الكيتوء ده 
المواد د الغذائيّة يشكل مثالا رائعاً عن النظام الغذائي الكامل 
والأكثف» والمعروف بفائدته للدماغ وكذلك لباقي أعضاء الجسم. 

ففى كل من هذه الأنظمة الغذائيّة» يُعد تناول الخضار البريّة 
اللاوحة مكلا زد ا روات نان و مناغ ونيا معن 
الفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة التي تحتاجها خلايا 
الدماغ للمحافظة على صحته وتواصله. والفواكه الطازجة إذا 
فطقت بان من الأشسجان: تعمد معأ آخرٌ من مصادر الفيتامينات 
كلف ور ا عنا ی اول اکا کر 
دوي ضع اندر eS gE‏ 
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للدّماغ. وقد أظهوت الكقين من الحوت الدراسية أن الوت 
الستخلص من التوت الأزرق والأحمر والأسود والكرز والفريز 
والعنب كونكورف كل ذلك يسن الإدراك بل يمفع التتكّسات 
الإدراكيّة لدى الحيوانات المختبريّة. 

وعلى الرغم من أن مُعظمنا يحب الشوكولاتة» هناك القليل 
متا من يدرك أن الكاكاو النيَّى يأتي أيضاً من فصيلة التوت. 
والكاكاو مُثقل بمضادًات الأكسدة مشل الثيوبرومين» وهو من 
عائلة الكافين والكثير من الفلافنويدات. وقد أظهرت التجارب 
السريريّة الحديثة أن تناول مشروبات الكاكاو بنكهة الفلافنويدات 
القويّة ما بين 500 إلى 1000 ميلي غرام» أحدثت تحسَّناً في الانتباه 
والذاكرة لدى الكهول في حين أنها خففت من الالتهابات 
ومستويات الأنسولين في وققتٍ قصير لا يتعدى الأسابيع القليلة. 

وماذا عن القهوة؟ تنشأ القهوة من حبوب القهوة الحمَصة» والتي 
أيضاً هي التوت لنبتة الكوفيا. وكا يعي مُعظم الناس» تحتوي حبوب 
القهرة على الكافين» وهي مادة تبقيك يقظاً في الليل ولكن بالمقابل 
رئ عل مضاة ديد للأكسدة كحم "الكلورواجينيك. :ومن 
اا 
تُستهلك في جميع الأقاليم الزرقاء» فمن يشر بها من المجتمعات بانتظام 
ل معدلات الإصابة بمرض السكر والقلب. ومع أن 
النتائج ليست ثابتة دوماًء إلا أنه هناك بعض البحوث الدراسيّة التي 
أظهرت أن الأشخاص الذين يشريون القهوة يوميًا في منتصف العُمْر 
قليلاً ما يُصابون با كرف حين يتقدَّمون في العُمْر. وأيضاً كل شيء يجب 
أن يكون باعتدال. فالإكثار من القهوة ول غريات اقات 
وعلى جودة النوم. 
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وفي حين أن مجتمعات المائويين لا تشرب جميعها الشاي» فهناك 
بعض الأدلة على أن هذا المشروب المشهور قد يساعد أيضاً في حماية 
خلايا الدماغ وتجثب المرّف مع التقدّم في العُمر. ومعظم الناس 
الذين يستهلكون عادةً ما يختارون الشاي الأسود كمشر وب مفضّل 
لهم . ولكن الدماغ يفضل الشاي الأخضر. فالأخضر يحتوي على 
كفينات من مضاذات الأكسدة اکر من الشتاى الأسبوة بضعفين» 
لذلك يعد حليمًا أقوى في مكافحة الشيخوخة. كما أن الشاي 
الا خف غْدَئٌ دا بالفلافوتويد (ثلأتى غالات سيغالوكاتشين) 
الذي رودو أنه مالاع من تراك صقان الرهايم 

و الجوز والبذور من الأطباق الرئيسة لدى المائويين 
نيذه الوتدات الغدائة الف جا حه لن الصحيّة 
را ا اك و ا ان و لف مات دة 
والجوز بالتحديد معروف بمستوياته العالية من الدهون المتعددة 
غير المشبعة ومضادَّات الأكسدة مثل الفيتامين ۴ء والميلاتونين» 
و همض الإيلاجيك. و هذه المواد اا ت ا لزيادة آثار 
الدهون المتعددة غير المشبعة» رید طوال الوقتت ي اماس 
مركّباتها الواقية الخاصّة. والنتيجة هي تحسّن الوظيفة الإدراكيّة 
على الأقل في اختبارات الحيوانات الكهلة. 

وكا أن ابوب الكايل المحانة والفاصوليا والنشويات 
اا و اطول ا وهي أغذية تبطّئ تحرر 
الكربوهيدرات والألياف الداعمة للدماغ» وتقلل من حمل 
السكري في الوجبة» وتنب الانخفاضات والارتفاعات السكريّة 
السريعة. والبطاطا الحلوة بالتحديد هى جزء من الأنظمة التى 
ا الست و فط ا ا ال 
هرمون الدوبامين» بل تحتوي نسبًا عالية من أحد أقوى مضادَّات 
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الأكسدة للدماغ» بيتا كاروتين» والتي تتحوّل إلى فيتامين ۸. 
فالبطاطا الحلوة وحدها تزودنا بنسبة 3687 من الجرعة اليوميّة 
المنصوح بها من فيتامين ۸ء وهي ما يمكن لأجسامنا أن تختزنها 
لوقت الحاجة. 

كني أن ا ت اا عة اوو و غر العامة وال 
الغنيِّة بالدهون غير ا مسبعة» مشهورة بين محاور طول العمُر. 
تساعد العناصر الغذائيَّة المحتواة في هذه الأطعمة في زيادة انتقال 
الكولسترول» وهو ما يحمي القلب مع ضان احتياطي صحي 
من الأوكسجين والمواد الغذائيِّة للدماغ. بالإضافة إلى أن السمك 
الملىء بالدهون كالسلمون من بين أفضل المصادر الطبيعيّة لحممض 
الدوكوساهيكسانويك الأساسي للدماغ. حتى الآن؛ فقد خلصت 
تسع دراسات واسعة النطاق في علم الأويقة: إلى أن اسعيلاك 
الاك بانتظام يعد حاساً لصحة الدماغ. . ومعظم الدراسات التي 
ذكرت الأشخاص في منتصف العُمْر والأكبر منهم الذين كانوا 
يستهلكون السمك بانتظام» نجحوا في تأجيل التنكس الإدراكي 
والخفضت للم هم الإصابات بالزهايمر بنسبة 70 / مقارنة بمن 
أكلوا القليل من السمك أو لم يأكلوا أبداً. لقد منحوا أنفسهم 
تلك السياسة الضامنة بتناوههم للسمك الذي يحتوي على نسب 
عالية من الدهون مرة أو مرتين أسبوعيا. 

ودا ا ری أن لآم اهلقن اكه يونا 
لا تأكله. فباستثناء حمية الكيتوء تتميّز كل الأنظمة الغذائيّة لتطويل 
العُْمْر الاستهلاك غير المتكرر للحوم الحمراء والألبان. وبالتالي 
تخفيض مدخول الدهون الممسبعة والكولسترول. وهو تدبير وحده 
يفسّر انخفاض نسب الأمراض القلبيّة لدى المائويين. وحين 
يأكلون اللحوم ومنتجات الألبان. فإنهم يجلبونما من الحيوانات 
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التي ترعى على العشب (وغالباً ما تكون من الخراف والماعز)» 
التي لها لحوم أشد طراوةً وتحدوي من الدهون المتعددة غير الُشبعة 
ال كن اير اناك دريف ر ریغ ت 
أكبر من الأغذية الأساسيّة للدماغ كفيتامين 8 والتريبتوفان 
اا كران الو ن 

وكما رأيناء تعد الحلويات وجبة استثنائيّة وليست معياراً. 
إضافة إلى أن استخدام الُحليات الطبيعيّة مشل العسل الصاف 
والدوييى والفواكه اة اغا تتعحات الك ار إل اا 

من الإهمال من قبل هؤلاء الأشخاص. ومُعظم المائويين وأقرانهم 

من العوائل الأصغر عُمْرًا لا يشربون ولا يحون الصوداء وهي 
أحد أخفى مصادر السكر الشديدة ا . وحتى ا لمر 
جدة إيطاليّة تشرب الكوكا كولا - إلا إذا أرادت أن تفعل بنفسها 
شيئاً سلبيًا! وفي النهاية» تتّفق كل من التقاليد والعلم على أن هناك 
فبتادئ غذايّة مشتركة تعرز طول العمدرة > متأصّلة في الخيارات 
التى ننتقيها وكذلك العادات الحياتيّة ككل. 
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-الفصل العاشر- 


الأمر لا يرتبط كله بالغذاء. 
اللياقة والنشاط والصحة 


1 الحفاظ على نشاط الدماغ» سواءً على المستوى المادي أو 
العقلي» مشروعاً يطال العُمْر كلهء لزيادة المخزون الإدراكي بشكل 
مستمره مما يتيح للدّماغ مرونة أكبر لتحمّل التغيّرات المرتبطة 
بالعُمُر من دون الإصابة بفقدان الذاكرة والصعوبات الإدراكيّة 
الأخرى. والمشاركة الرياضيّة والنشاطات الاستجاميّة» والتعليم 
العالي والتغبرات الفكريّة» وتعقيدات العملء والمعاشرة الاجتاعيّة 
مع الأصدقاء والعوائل »بل حتى النوم - كل ذلك يسهم في قدرتنا 
على الحفاظ على الأداء الإدراكى حتى حلول الشيخوخة» ويمنحنا 
الذاكرة القويّة ويخفف من احتمال الإصابة بالزهايمر. 

فمع القليل من العوائق والوافر من المنافع» يمكن لنمط 
العيش الصحي والمتنوع» أن يحسّن من عموم الصحة» ويحمينا 
ويعزز أدمغتنا خلال مسيرة العُمْر. وفي هذا الفصل» سننظر في 
نوع العازيي ارا اقام والبشاطات الك رالا دة 
بل عادات النوم» الضروريّة للحفاظ على أداء أدمغتنا في أعلى 
مستوياته. 


217 


كن ذكيًا: ومرّن قلبك 


في حين أن رقص الرومبا والتشا تشا... وركوب الخيل بل 
حتى رياضة الغطسء ريبما تكون النشاطات الأولى التى تخطر على 
البال حين نتأمّل في كيفيّة الحفاظ على الدماغ في أعلى مستوياته» 
وربها تكون الوصفة المثاليّة في هذا الشأن. 

وهذه التمارين مرغوب بها لأنها علاج لكل شيء تقريباء ما بين 
التشنجات الطمئيّة وترقرق العظام بسبب البدانة» والسكري من 
النمط الثاني» وأمراض القلب» وحتى الاكتئاب. وهي أيضا آخر 
تة كن القائمة المترايتدة لعواميل»تمظ المت الي تساعد فق 
جانة الأدمعة عند الأمراضل. ٠‏ 

وة غل أن غارسة الق رجن رورا بالفراند الملسوشنة 
للدماغ» لم تنل حظّها الكاني من القبول لدى المجتمعات الطبيّة 
العامة . فإذا ما أردت أن تزور الطبيب العصبي وتحمل معك خاوفك 
من فقدان الذاكرة» فمن غير الحتمل أن تخرج بوصفة من التهارين 
الرياضيَّة والعلاجات الفيزيائيّة. وسبواجه حى أشن الأطباء خيرة 
صعوبة في النصح بحمية معيّنة لأجل اللياقة» كاستجابة لصلواتك. 
فهل يجب أن تركض كل يوم؟ أو ترفع الأثقال. أو تخضع لدورة في 
اللياقة البدنيّة؟ الحقيقة هي أنه لاايوجد بَحْدُ نصائح طبيّة ثابتة وق 
عليهاء لأجل تحقيق اللياقة الدماغيّة. 

ولكننا في طريقنا نحو ذلك. فهناك مجموعة من المؤلّفات 
العلميّة الحديشة التي تونق الآثار النفعيّّة للنشاط بدني عل 
الدماغ وكذلك على الجسم. وعادةً ما يقدّم الكهل الذي يتمتع 
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بلياقة جسميّة, أداءً أفضل من : الناحية الفكريّة وم بتتارين 
لعمل الذاكرة» ومدة استجابتهم أيضاً أسرع من الكهول المُقعدين. 

ثمة الكثير من الأسباب المعقولة التي تجعل من دماغك يستمتع 
بالتهارين الرياضيّة. فالتهارين أولاء تزيد في صحة القلب - وكا ناقشنا 
من قبل» ما ينفع القلب ينفع الدماغ. والنشاطات البدنيّة» وخصوصاً 
الإيروبيك (وهي نوع من التمارين التي تزيد في سرعة ضربات القلب)؛ 
وتزيد ف تدفق الدم ودورانهء وتحسّن من عملية نقل الأو جن 
والمواد الغذائيّة إلى الدماغ» وتبطّئ أيضاً من تراكم الصفائح في الأوعية 
الدموية: وأعى عنيدة بالتحديد مع 7 تقدمنا في الْعُمْرء با أن دما ءنا التي 
تسري إلى الدماغ ستتباطأ بدون تلك التمارين. 

والتارين أيضاً مداه طبيعى للاككناب. آفلا تشيعر باريد من 
الاسترخاء وجودة المزاج بعد التمارين؟ وكذلك دماغك أيضا. 
وذلك لأن التمارين تزيد من ضخ الإندروفين» وهو المسكّن 
الطبيعي للأجساد, وتزيد من إنتاج السيروتونين» مما يزيد من 
شعورك بالسرور. ولا تتعدى «بهجة العدّائين» كونها قارينّ تؤثر 
على نظام الأفيون الذاتي في الدماغ - وهو نفس الجهاز الذي 
ينشط بسبب تعاطي الأفيون» كمُرخي للعضلات. لكن التمارين 
الرياضيّة تتيح لنا بهجة طبيعيّة لأنها تحرر من الألم وتثير الاسترخاء 
بل البهجة»ء وتولد شعوراً عامًّا بالسرور. 

ولا ينتهي الأمر عند ذلك. فأحد الخصائص البارزة التي لم تنل 
حظها من التقديرء للتمارين الرياضيّة هو تحسين أداء الذاكرة. وقد 
أظهرت الدراسات أن النشاطات البدنيّة تعزز تشكّل الذاكرة» 
وتزيد من قدرة تعافي العصبونات من الإصاباتء وها فائدة 
استثناتيّة في تشكيل العصبونات الجديدة. وكلما زادت ممارستك 
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للرياضة.» راد احج الدماغ للبروتين الذي يدعى عامل التغذية 
العصبيّة الشتقّ من الدماغ » الذي يلعب دوراً رئيساً في نمو 
الغضبوتات المشكلة للذاكرة. 

وفوق كل ذلك» تزيد النشاطات الرياضية ضيّة من نشاط الجهاز 
المناعى» وتزيد من الدفاعات ضد الأمراضء بل تزيد في نشاط 
الإنزيمات الفعًالة في حل صفائح الزهايمر في الدماغ» والتخفيف 
من مخاطر فقدان الذاكرة والخَرّف . 

وبالمختصر المفيد فإن تمارين الجسم كلها خي لكل عضو من 
أعضاء الجسمء ليس أقلّها الدماغٌ. 

وقبل أن ننتقل إلى العمل» دعونا نبحث في النظرة العلميّة 
النبتقة حول مايشكل التمارين المنشّطة للدماغ أصلاً. موا 
هناك إجماع على أن الناس الذين يشاركون بنشاطات بدنيّة مُتتظمة 
E EE‏ 
وقد أظهرت الدراسة التى أجريت على ما يقرب من ألفين من 
1 
المي والركض والمرولة أو ركوب الدرّاجات انخفضت لديم 
مخاطر فقدان القدرة العقليّة مع التقدّم في العُمْر بنسبة 43 /. 

لكن الدراسات اللاحقة قة أظهرت أن أحدنا طالما أنه حافظ على 
نشاطه. فقد لايحتاج إلى التمارين أبداً. وهناك العديد من الدراسات 
التي أظهرت أن المشاركة الدوريّة بنشاطات الاستجمام في أوقات 
الفراغ في متتصف العْمْر يمكن أن تقلل من احتمال الإصابة 
بالتدهور الإدراكي لاحقاً. ومع أننا لا نفكّر في هذه التهارين 
عادةً علي أنها تمارين رياضيّة» ولكن كلما شاركت في النشاطات 
التي تتطلب قدراً معيّناً من الحركة (كاستخدام السلالم بدلاً 
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من ركوب المصاعد, والذهاب في نزهة تَجوّل في الحدائق العامة 
والقيام بالواجبات المنزليّة مشل التنظيف» بل حتى تربية الأطفال)؛ 
فأنت إنما تعمل جسمك وكذلك دماغك. واا تسن ا 
كدةة لاوس دوين هو عابو تك ارال OEE‏ 
وفي الحقيقة» لقد أظهرت الدراسة أعلاه أن الأشخاص الذين 
يشاركون حتى في النشاطات البدنيّة الخفيفة» كالمشى في أوقات 
الفراغ أو أعمال البستنة» انخفضت لديهم نسبة الإصابة با رف 
بمقدار /35 مقارنة بالأشخاص الذين يعيشون حياة المقعدين» 
ولا تقل نسبة تخفيض مخاطر إصابتهم عن /43 يسبب الهرولة. 

م ار ل و ده 
الكو هق الاين وخا الكهول أو الُصابينء لا يمكنهم تحمّل 
التمارين كالتدريبات الشديدة والركض والمرولة وتدوير دواسات 
الدراجة. والأخبار السعيدة هي أن O E‏ 
المحافظة غل النشاظ خلال اللهاز بطريقة متتاغمةة بحد خطة متارة 
لتنشيط الذاكرة وحماية العقل . والهدف هو المحافظة على الحركة. 

ذلك أمر حاسم» وني حين أن الدراسة بعد الدراسة تُظهر أن 
مارسة حياة المقعدين تسرّع من شيخوخة الدماغ . والمراكز الخاصّة 
بالذاكرة بالتحديد معروفة بانكماشها في أواخر سن البلوغ» نما 
يقود إلى تعطل الذاكرة وانخفاض قوة العقل. وباستخدام تقنيات 
تصوير الدماغ مثل جهاز التصوير بالرنين المغناطيسي » ذكر العديد 
من فرق البحث أن هذا الانكماش أشد وضوحاً لدى الكهول 
المتعدي مف ةلق الشظاء حون a‏ مع زعلاتي لمات 
E SS ST‏ 
الع وهي نتائج تشير إلى أن حياة المقعدين مُضِرَّة بالدماغ بغض 
النظر عن العمر. 
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بالعموم يشير مُصطلح الّقعدين للذين يشاركون في الرياضة 
ونشاطات أوقات الفراغ بدرجات أقل من مرة في الأسبوع أو لا 

ينتار كن ندا . فإذا كانت أطول مسافةٍ تمشيها هي ما بين الأر بك 
ال و سرك 

من الوضعيّة الشاقوليّة» فقد آن الأوان للنهوض. 

وأنا أسمع عن بعض الحالات «ولكن». ولكن ماذا لولم 
أمارس الرياضة ولامرةً في حياتي؟ ولكني حقيقة ليست لدي 
تلك اللياقة . ولكني أعاني من ركبي أو ظهري أو قلبي! فكيف لي 
أن أغيّر من ذلك كلّه؟ 

صحيح مايقولونه : لكن الأوان ل يفت بعد أبداً لإاحداث 
التغيير. فالتجارب السريريّة تُظهر أن تجرد المي يمكن أن بُبطئ 
انكماش الدماغ خلال عام واحد فقط و 
إذا كان المشاركون مُعتاديين على المشي أو لا. فالدراسة التي شملت 
0 شخصًا من الكبار المقعدين مثلاً دد نصفهم للخضوع 
لبرنامج مشي بهدف لتحسين لياقة الإيروبيك. والنصف الآخرتم 
تعيينهم للخضوع إلى برنامج التناغم الذي يشمل تمارين اليوغا أو 
التمذدولكن بدون نشاطات الأيرويك: ولال التمرين :غين 
الملشاركون للمشي كتمرين وحيد. وطّلب نه الدع بميارستة 
المشي لعشر دقائق ق يوميًا وبأسرع من عادتهم الطبيعيّة. وشيئا 
فشيئاًء تمن الجميع من زيادة سرعة مشيهم ومدته إلى أن بلغوا 
هدفامُسبق التصميم وهو المشي السريع لمدة 40 دقيقة بدون 
توقف» ثلاث مرات في الأسبوع. ولا حاجة للهاث. فالسرعة 
كانت سر غا المثى امستسسجل أو كا لو أت موعن غد الط 

أظهرت صور التصوير بالرنين المغناطيسي أن نظام هذا التمرين 
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البسيط كان له آثار مُدهشة على الدماغ. ولدى الأكبر عَمُْرَّاء 
عادة ما كان الحصين ينكمش بمقدار 1 إلى 2 / في العام. وهذا 
تمرين المجموعة التى كانت تمشى بعجلة:؛ تنامى الحصين بنسبة 2 
e‏ ا وبالتالي ديك 
ا 


ما بين القلب والرأس 


لقد شاهدنا حتى الآن أننا سواءٌ كنا نتكلّم عن نظام غذائي أو 
تمارين رياضيّة فا ينفع للقلب ينفع للدماغ. وهناك قول متداول 
بين مجتمع علماء أمراض القلب وهو أن عمْر الإنسان هو عمْر 
شرايينه. فإذا شاخت شرايينك إنها تشيخ من قلبك» الذي بدوره 
ا ولكق ي دامن فخ الاوك ن راد 
إلى الدماغ, ڌ تبيّن أن قلب الإنسان له أثر في الشيخوخة أكبر نما كنا 
رالشاد دالاس ف 
شبابك العقلي وكذلك الجسمي على الرغم من تقدّم الزمان. 

والسر يكمن في الخصائص التجددة للدم. 

ومهما بدا الأمر صادماًء فالخصائص المتجددة للدم تم تمييزها 

منذ زمن بعيدء لدرجة أن الناس جرّبوا شرب الدم كعلاج مُضاد 
0 وفكرة دول الدم الفديع ج وو 
القرن الخامس عشرء حين شرب البابا إنوسينت الثامن وفقاً للمزاعم» 
دم صبيان صغار العُمْر منعاً للشيخوخة. وتقول الأسطورة أن الكونتيسا 
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إليزابيث باثوري» وهي أكبر قاتلة متسلسلة إجراماً في التاريخ» قتلت 
مئاتٍ من خدامها الشباب بحيث يمكنها الاستحمام بدمائهم لتحافظ 
على مظهرها الشبابي. وقد كانت قصص مصاصي الدماء الذين يبقون 
نيا لاب من خلال الح يرب ادما چان ثشافة الوا من 
بداية القرن السابع عشر 

لقد كانت المسألة مسألة الوقت حتى أصبح الموضوع قيد تقييم 
العلم. ففي القرن التاسع عشر بدأ العلاء بتجربة إجراء يسمى 
التعايش بالالتصاق - الجمع غير المتوافق لزوجين مختلفين من 
الحيوانات» يتم من خلال خياطة جلودهما الخاصّة معا. ثم ترك 
علم الأحياء يقوم بباقي الإجراءات. فقادت عمليّّة شفاء الجروح 
إلى نمو وعاء دموي جديد» وإغلاق جهاز الدوران للحيوانين معا 
والستاع ذف اندم من أحدهما على الآخر. 

وفي خمسينيات القرن الخامس عشرء هناك مجموعة من العلماء 
في مدينة نيويورك استخدموا هذا الأسلوب للجمع بين جهازي 
دوران لفأرين» الأول كهل والآخر صغير العم الأمر الذي 
انتهى بالاشتراك بين دمي الحيوانين. وهذا ما تمخض عن نتائج 
ملحوظة . حيث بدا دم الفأر الأصغر سنا مبعنًا لحياةٍ جديدة 
لأعضاء الفأر الأكبر سناء فغدا أقوى وأشد عافية . وبدأأداء قلبه 
زه ال عقن عليدة هذا أشه لفان وحلاقت الأشياء 
المضادة للطرف المقابل» بدا الفأر الأصغر عُمْرًا وهو يتلقّى دم 
الحيوان الأكبر عَمُْرًَاء واضحاً أنه أكبر عَمْرًا. وفي النهاية» انتهى 
الأمر بالفار أكتر عمرًا وقد غاش شهوراعديدة أطول هن المغدل 
- وهي مدة مهمة بالنسبة لفأر. وهذا يشير إلى أن دم الفأر الأصغر 
عا كو كول مووا فين زياد طول عجره 
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لقد استخدمت هذه الطريقة منذ وقتٍ ليس بالطويل» لإظهار 
حقيقة أن استخدام دم صغار العْمُر يمكن أن يوسّع من أفق 
الدماغ لدى الحيوانات الأكبر عَمْرًا. وقد أظهرت سلسلة من 
الدراسات أن الفئران الأكبر عَمْرًا حين أعطوا دماً من أقرانهم 
الأصغر عَمْرًاء حدث هناك اندفاع في النمو العصبوني في مراكز 
الذاكرة في الدماغ. وهذا بدوره حسّن من التعلّم والذاكرة» وقوة 
التحمّل لدى الحيوانات الأكبر عَمْرًا. وتم تحصيل نتائج مشابهة 
اع ل مو ع لق وا ما 

يشير إلى أن دفقة دم ربعا تكون إكسير الحياة لشباب المستقبل. 

لقد أثارت هذه الاكتشافات الاندفاع نحو تحقيق فهم أكبر لما 

هو مسؤولٌ عن هذا التجدد الدماغي كسبقٍ حديث .ومع أننا 


ا aE‏ 
الجذعيّة. 


فا هي حقيقة الخلايا الجذعيّة؟ 

الخلايا الجذعية هي الخلايا الأم. وهي فريدة في أن لديها القدرة على 
التحول إلى أي نوع من خلايا الجسم. ونظراً هذه القدرة» فهي خلايا 
أساسيّة في ترميم جميع أنواع الأنسجة - با فيها الأنسجة الدماغيّة. 

إن هذه الخلايا الجذعيّة تطوف باستمرار في مجرى دمائنا .وما 
اكتشفه العلماء ء هو أن البشر مع تقدّمهم في العُمْر؛ تبقى خلاياهم 
الجذعيّة في الدم ولكنها تبدأ بالتداعي. ذلك لأن دماءناء بالإضافة 
إلى أنها تحتوي على الخلايا الجذعيّة الثمينة» تحتوي أيضاً على 
البروتينات المسؤولة عن تنشيطها. وهذه البروتينات الدمويّة - 
وأحدها بالتحديد يسمى عامل تايز النمو 11 (60۴11) - يفقد 
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كفاءته مع تقدمنا في العمْره ويبطى انقسام الخلايا وربا يُسهم في 
تنكس الذاكرة»ء وتدهور الجهاز العصبي. 

تزودنا هذه النتائج بخطة تجديد. فمن الممكن أن تغذية هذه 
الروتينات الدمويّة بدم شار ال :شيعي عمل الشط 
E‏ و ا ا 
ا سم أن هناك سالا بض الأسغلة اة الي رافق مع 
هذه التجارب . فهل نحن بحاجة للدخول في مشكلة نقل الدم بين 
TS‏ 
التي تشكّل أساس TT‏ توضّح لدينا شيء واحد. تتائّر 
البروتينات التي تتوفر في دم صغار العُمْرء وهي أساسيّة لتخزين 
القوة والزخم للدماغ الآيل إلى الشيخوخة» بعدة عوامل بما فيها 
طبعا أنظمتنا الغذائيّة. وهناك العديد من المواد الغذائيّة التى تزيد 
من قوة هذه البروتينات الحيويّة. وهي تتضمّن الفلافونويد من 
الفواكه والخضارء» ومضادَّات الأكسدة مثل الفيتامين ۴ - €» 
والتي توجد أيضاً في الفواكه والخضار والبذورء وهناك العديد من 
الفيتامينات وخصوصاً فيتامين 0» التى توجد في دهون السمك 
والبيض والحليب» وكذلك الفتيامين >ا» الذي يوجد بوفرةفي 
اللحوم العضويّة» وأغذية الصويا المخمّرة من أمثال توابل الميسو 
وغذاء النيتو الياباني» والخضار مثل أوراق المندباء. وذلك جرد 
القادمة. 
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ومع ذلكء. ضع في عين الاعتبار أن الدماء السليمة تستدعي 
قلبا سليا. 

يعتمد الدماغ اعتاداً وثيقاً على دم الجسم للحصول على الغذاء 
والدعم الذي تقدّمه الأوعية الدمويّة التي لا يقل طولها عن 100 لف 
ميل. وهذا ما يكافئ ست رحلات ما بين مدينة نيويورك وتوكيو. 
وعلى الرغم من أنك لا تستطيع الشعور بذلك ولكن في كل دقيقة قيقة 
واحدة يضخ القلب غالونين من الدم مباشرة إلى الرأس» وهي الطريقة 
الوحيدة للخلايا الدماغيّة للحصول على جميع ما تحتاجه من الأغذية 
والأوكسجين. وهذا يعيدنا اما من حيث بدأنا: سنك يعني عَمْر 
شرايينك - يعني عمْر شرايين دماغك بالتحديد. 

لا يمكنني مهما فعلت أن أصف أميّة الحفاظ على الأوعية الدمويّة 
اة ومنفتحة قدر الإمكان کمانع قوي ضد شيخوخة الدماغ 
وأمراضه. فالأمراض الوعائية تُعدّ سببَ خطر رئيسًا للخرف» والكثير 

من الناس لا يدركون أنها في الجزء الغالب منها قابلة للتعديل ولكن 
أيضاً قابلة للمنع أيضاً. وهناك الكثير من الطرق للعناية بقلوبنا والكثير 
منها له علاقة بمهارسة نمط حياةٍ صحي. 

فالوصفة هنا بسيطة. (1) اشغل نفسك في نشاطات بدنيّة 
وستساعد قلبك على البقاء قويًّّا. (2) تناول نظاما غذائيًا ًا 
بالخضار والفواكه والبقول والحبوب الكاملة ذات المواد الغذائيّة 
الكثفة. (3) قلل من استهلاك المنتجات الحيوائيّة والسكاكر 
الزاقاة: المرزوف عاق عل عة "الأمتتلات» ززيادة 
الكولسترول» وانسداد الشرايين. (4) اشرب الوافر من الماء. (5) 
اتوك التدخين أو تنب السجائر المستعملة قد رالإمكان. (6) وإن 
احتجت لخسارة الوزن» فخفف وزنك» بتوجيه من طبيبك. 
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ومه) بدا هذا الكلام م: منطقيًاء تبقى الأمراض القلبيّة هي أول 
القاتلات للرجال والنساء في الولايات الحدفق إضافة إلى الكثير 
من الدول. وهناك جزء من المشكلة متأصّل في ثقافة الغذاء بحد ذاتها. 
فهناك الكثير من الأمريكيين الاين «اعر عو E e‏ 
خط غذائي» وهو نظام يشجّع أيضاً على شرب العديد من كؤوس 
الحليب والفطائر كجزءٍ من الفطور «المغذَّي». حتى أكثر من الفطائرء ما 
تزال الأوعية فوق الأوعية من الحبوب غير الصحيّة والمعالحة والمحلاة» 
هي الوجبة السريعة اليوميّة على الفطور» بل تُعطى للأطفال كوجبة 
سريعة. وبا أن هناك من اعتبر ذلك على أنه صورة عن النظام الغذائي 
الصحى في مرحلة ما من الزمن» فمن الصعب للكثير أن يصدّقوا أن 
ا لاغ هن تكن غير اصح 

منذ أعوام مضت» كان زوجي في لاس فيغاس حين أرسل لي 
صورة ةلطعم أمريكي للهمبرغر اسمه هارت أتاك و 
يلبس المتعشون أردية المشافي قبل الغرق في «الغذاء المقنع : 
والنوبة القلبيّة» مثل غذاء تحويلة الرغر 81۲8۲ 0355الا8. 
NS‏ بو اين 
يمكن له أن يزن نفسه فيها . فيومض المصباح معلنا : «الأثقل من 
0 رطلا يأكل جانا Ll‏ 
قليلاًء منزعجين لأن العرض المجاني قد فاتهم. 

إذا م تكف التهديدات بالنوبة القلبيّة لتردعك» فتجعلك 
تستبدل التشيز بيرغر والأطعمة التي تجعلك تتكئ أو تنحني 
للخلفء بخيارات الأطعمة الصحيّة والمشي المستعجلء فالأدلة 
الأناندة ةق أن للدي PE‏ لكوك ووم تك 
ربا تقوم بالمهمة. لذاء فنحن بحاجة للحفاظ على جريان الدم» 
وامتلاء الجسم والدماغ بالحيويّة وطول العْمُر. 
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دماغك كالنحلة المشغولة 


وفوق تناول الأطعمة الصحيّة والمحافظة على نشاط الجسم 
هناك إجماع بين العلماء بأن التمارين الرياضيّة للدماغ فكريًا تبطئ 

من الشيخوخة وتقلل من مخاطر الاعتلال الإدراكي لاحقاً. 

تشجّع البحوث الحديثة على نظريّة ١‏ استخدمه أو افقده« حول 
قوةالدماغ والبقاء على حدة الذكاء بإظهار أن الذين يتقاعدون 
في عَمْر مُبكر في خطر متزايد للإصابة با كرف . وبالطبع هناك 
قصص تقاعد عن كلا الحالتين. وهناك البعض ممن يستمتع بعد 
التقاعد. في حين أن البعض الآخر تضعف أجسامهم أو عقولهم 
بعد آخر يوم هم في العمل بوقتٍ قصير. وتُظهر البحوث بأن 
العمل وسطيًا يساعد الناس على الحفاظ على نشاطهم وتواصلهم 
الاجتماعي وتحدياتهم العقليّةء لدرجة أنه بين نصف مليون 
شخصء من يؤْجّل تقاعده لأعوام قليلة تنخفض لديهم نسبة 
خطر الإصابة بِالخَرّف في الأعوام التي تليها. ولكل عام إضافبّة 
في العمل ينخفض خطر الخَرَّف بمقدار /3. 

ذلك لا يعنى أن الإنسان يجب أن يعمل للأبد. بل الفكرة 
اا ا مذار لقنن ارت 
الدراستة العي أجريدث غل أكثر من أربعزانة خض سن القدماء 
من مجتمع المقيمين» ومعظمهم كانوا من المتقاعدين» أن من كان 
منهم منشغلًا في النشاطات الفكريّة بشكل منتظم انخفضت 
إصاباتهم بالتدهور الإدراكي بنسبة /54» مقارنة بمن لم يكن 
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إذن فا هى النشاطات المؤهلة ليّقال عنها إنها نشاطات فكريّة؟ 
هذه النشاطات هى كل الأعمال ما بين حل الكلمات المتقاطعة 
وتمارين إثارة الدماغ وقراءة الكتب والصحف. ومن الأخرى 
هناك الكتابة وعزف الموسيقى والاشتراك في نوادي الكتب» أو 
الذهاب إلى العروض المرغوبة. وفي الحقيقة» قد أظهرت دراسات 
التصوير الدماغي أن المشاركة مدى العَمُر في مثل هذه النشاطات 
يبطّئ» بل قد يمنع أي تراكمات صفائح الزهايمرء وبالتالي حماية 
الدماغ من الشيخوخة والخَرّف. 

وهذامايثير لدينا موضوعاً ساخناً في محال مكافحة الشيخوخة. 
ففي الأعوام الأخيرة. حدثت ثورة في برامج التدريب الإدراكي 
على الحاسوبء وهي عرف باسم «ألعاب الدماغ». تزعم هذه 
البرمجة الإلكترونيّة أن بإمكانها أن تزيد ني ذكائك وتحسّن من 
ذاكرتك» في حين أنها تزيد من نقاط ذكائك 10 قليلاً في الوقت 
نفسه. فمزاعم من هذا القبيل يمكن أن تغضب بعض الأطبّاء. 

في عام 2014» نشر مركز ستانفورد حول تطويل العْمْرٍ ومعهد 
ماكس بلانك للتنمية البشريّة في برلين صيغة «نداءً للتسلّح ضد 
صناعات التدريب الدماغي»» موقعاً من قبل 75 من أفضل العلماء 
المشهورين في هذا المجال . وفي هذه الوثيقة الجماعيّة» انتقد المؤلفون 
الشركات على مبالغتها في مزاعمها واللعب على وتر القلق 
الذي ينتاب الكهول من زبائنهم في تجتبهم للتدكّس في الذاكرة. 
ربما وبالاستجابة هذه المخاوف المتزايدة» بدأت لجنة التجارة 
الفيديراليّة بالالتفات لشركات تصنيع ألعاب الدماغ الإلكترونيّة. 
وبعد أعوام قليلة في عام 2016 اتخذت اللجنة إجراءً نموذجيًا 
ضد الشركة التي صنعت برنامج لوموسيتي ‏ برنايجًا معروقا 
لتدريب الدماغ. وانتهى الأمر بالشركة بدفع مليوني دولار غرامة 
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للمشاركة في «السلوك المضلل» وبالتالي في الدعايات المزيّفة» 
غا أن الايا الا رر نة یك أن تز حر العف الإذراكق 
EE EE‏ 4 

غالبا ما أسأل عن رأيي تجاه هذه المنتجات لزيادة لياقة الدماغ. 
ولأكون صادقة معكم» لدي مشاعر مختلطة في هذا الشأن. فمن 
جهة أخرى» تظهر بعض التجارب السريريّة أن التدريب الإدراكى 
يمكن أن بحسن الأداء الذهني لدى الكهول. ففي الدراسة التي 
أجريست على ما يقرب من 3 آلاف كهل؛ تبيّن أن المشاركة في 
برنامج التدريب الدماغي» قادت إلى تحسّن في ا والتفكير 
وسرعة الحسابات بعد أسابيع قليلة فقط :لاقي الارن 
أنفسهم بإظهار أداءِ إدراكيّ فوق المستوى المعتاد حتى بعد خمسة 
أعوام من حدوث التدخل. وهذا مئال على نوع الدراسات التي 
غالبا ما نسمع عنها في الأخبار. 

وبالمقابل» هناك عدد من التجارب التي أتت بنتائج سلبيّة 
أوالتى تذكر تحشبات بالمستويات الدنيا - وتلك هي الدراسات 
التي لا تظهر في الأخبار. وحين ننظر في جيع البيانات بالمجمل» 
نجد أن هذا النوع من التدريبات الإدراكيّة لا حمق إلا المستويات 
المتوسّطة من الفعاليّة في تحسين الأداء الإدراكي لدى كبار العُمْر 
من البالغين. وفي النهاية» كى| هو الحال مع أي عقار أو علاج وما 
يتبعه من مزاعم علاجيّة. تحتاج هذه المنتجات إلى فحوص صارمة 
في التجارب السريريّة ومايليها من موافقة من إدارة الأغذية 
والأدوية» قبل التوصّل إلى أي قرار حول كفاءتها. 

في الوقت الحالي» إليكم نصيحتي. إذا أردتَ قضاء ساعة في 
القيام بالتدريبات على البرامج الإلكترونيّة والجلوس وحيداً 
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أمام الحاسوب أو التاب بدلاً من ممارسة المشي أو قراءة كتاب 
أو الذهاب إلى عرض ما مح الأصدقاء فإن ذلك ربا ر 
هذا التغيير. ولكن! اذا اخترت ممحارسة هذه الألعاب الدماغيّة بدلا 
من الجلوس في السرير أو على الأريكة بلا تفكير لمشاهدة التلفازء 
فمارس تلك الألعاب الحاسوبيّة أفضل» في جميع الأحوال. 

في هذه الحالة» قد تتفاجأ إذا عرفت أن من بين جميع النشاطات 
ل ل i‏ . فهو يفضل 

وقد حددت الدراسات العديدة» ممارسة ألعاب الألواح 
كنشاط فكري أشد ارتباط ا بانحسار مخاطر الْخَرّف. ففى أحد 
الأمثلةء أظهرت الدراسة التى استغرقت سنين وأجريت على 4 
آلآف شض أن من مارس منهم ألعاب الألواح انخفض لاو 
احتمال الإصابة بِالخَرّف لاحقا مقارنة بالذين لم يلعبوا. 

يبدو هذا معقولاء بم أن ممارسة ألعاب الألواح تُعدٌ نشاطاتٍ 
مثيرة جدا. وبغض النظر عن مجرّد كونها مصدرًا من مصادر 
التسليةء فإن هذه الألعاب تعزز التفكير المعقد والتخطيطء 
والانتباه» وكذلك مهارات الذاكرة. بالإضافة إلى أنك تتفاعل مع 
اراك عو م كا مرك او الام . وكذلك لعبة الورق 
E‏ يمايا ا 

وكما قد تلاح ظط فجميع هذه الألعاب تعرر التفاعلات 
الاجتاعيّة وغالباً ما تدعم الترابط بين الأجيال أيضاً. وبالنسبة 
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للكثير من العائلات» فإن لعبة تحزير الكلهات في يوم ماطر تناسب 
الذكريات الخاضّة. وفي إيطاليا من المشهور أن تجد مجموعة كاملة 
من المتقاعدين يلعبون لعبة أوراق البريسكولا (وهى لعبة مخادعة 
باورا حاط جود السعر التو قط )مار كناك يدو 
الإيسبيريسو السريعة والأطفال في الأحضان. 

وفي النهاية نحن جميعاً كائنات اجتاعبّة. وجزء كبير من أدمغتنا 
- الجهاز الحوفي - يرتبط بمجمله با لحب والروابط الاجتاعيّة؛ 
بقدر ارتباطه باللعب E Eg SEN‏ 
حاجة رئيسة لدى العرق البشري. وقد أظهرت البحوث أن هذه 
الحاجة تنطلق في جزء منها من حقيقة أن الناس الذين يتمتعون 
بنظام دعم قوي يبدو أنهم يعيشون حياة أفضل وأطول من 
غيرهم. وكا رأينا في الفصل التاسع» فإن العيش الهادف والشعور 
بالرابطة الاجتاعيّة قد يزيد على نحو كبير من طول العُمْر لدى 
الكهول وهو عنصر أساسى في الكثير من الثقافات التى تظهر 
نامحد لات متدثية مق ادرف :ققد اغ الى اذى مل 
ادا ار ار الكو اي حير ات 


الأشخاص الذين لايتمتعون إلا بالقليل من اظ العام 
أو الشعور بالرضاعن تلك العلاقات. 

فهل حُكِمَ على الأشخاص ذاتيِّي النمط باهلاك؟ لا أبداً. فى) هو 
الخال مع الكثير من الأشياء في هذه الحياة» ما همّنا حقيقة هو جودة 
العلاقات الاجتاعيّة مقارنة بعددها. والدراسة التى أجريت على 
SN ENS EOE‏ 
كافي لتجنب ال حَرّف» على فرض التواصل معهم بسعادة قدر الإمكان. 
والأشخاص المتزوّجون. أو الذين يعيشون مع غيرهم» أو الذين 
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لديم أولاد. انخفض احتمال إصابتهم بالحَرّف بنسبة 60/7 مقارنة 
بالذين يعيشون منفردين أو الذين ليس لديهم روابط اجتاعيّة حميمة. 
وبالتحديد» الأبوين اللذين يارسان العشرة الإيحابيّة يوميًا أو أسبوعياء 
مع أولادهما انخفض احتال الإصابة إلى أقصى حد. في حين أن 
الأشخاص الذين لدم أقرياء وأصدقاء ولكن لا يرون الكثير منهمء 
أو شعروا بأن هذه العلاقات غير مُرضية» ظهرت بينهم أعلى معدّلات 
لکا درا 
بيد من الواضح» أن الدماغ الخ ت ناه اة وأطول. 


الدماغ. تلك الحسناء النائمة 


النوم أو عدمه» هو أحدث نسخة من القائمة التي لا تنتهي من 
عوامل العيش التي يمكن أن تؤثر بصحة الدماغ. ففي حين أن 
النوم العميق في الليل» هو ما ينصح به منذ وققتٍ طويل للحصول 
ويس ب 
فق الخبراء على أن النوم هو عنصر حاسم في تقوية الذاكرة 
ا واف ا حرا يده 
ويدون النوم الكافيء يصبح الدماغ شاا وينحسر لديه الانتباه 
وتتباطا ذاكرته. وقد لا تكون هذه الأخبار جديدة لدى كل من 
يدرس طوال الليل لأجل الاختبارء ليجد نفسه في الصباح لم 
يستطع تذكر معظم المعلومات. وکل من عانى من الحرمان الُزمن 

من النوم» يعي تامأ آثاره . وكأم جديدة: لدي تجربة مباشرة مع 
مدى خطورة تأثير الحرمان من النوم على أداء الدّماغ. 

ولسوء الحظء فنحن متكيّفون للنظر إلى النوم على أنه سلعة يجب أن 
تتركها لأجل الحاجات الأشد إلحاحاء مثل الحاجة إلى تسليم العمل في 
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وقته مثلاً. والحاجة للنوم والنوم الكثير وحب النوم إلى أوقاتٍ متأخرة» 
خصوصاً ني الولايات المتّحدة» كل ذلك يرتبط بقلة الإنتاجيّة» في حون 
أن الناس المشغولين دوماًء تُرفع هم القبّعة. 

وما لا يدركه كثير من الناس هو أن قلة النوم تشكّل تهديداً خطيراً 
لصحة الدماغ» بل قد يُضعف الوظيفة الإدراكيّة على نطاق واسع 
وكذلك يزيد من خطر الإصابة بالزهايمر. وفي الحقيقة» أحد خصائص 
النوم التي لا يدركها معظم الناس هو قدرته على تنظيف الدماغ من 
السموم الضارّة» وفضلات المنتجات والجذور الحرّة المؤذية. 

وفقط منذ أعوام قليلة» حتى عرف العلماء مدى أهميّة وظيفة 
الدماغ الفريدة في تنظيف الفضلات عمليًا. وقد أظهرت هذه 
الدراسات أن كلما احتاج الدماغ لتنظيف نفسه» سخر جهاز 
الغليمفاتيك. فبسلسلة من النبضات» يغسل هذا الجهاز فعليا 
الست الدماغ بفيضٍ من السوائل النخاعيّة الدماغيّة. لتندفع 
السوائل بدورها إلى الداخمل وتسير عبر الدماغ» فيم) يشبه رشاشات 
جلاية الصحون. فتغسل جميع السموم والفضلات المتراكمة. 

وني حين أن الكثير من يأخذ حمّامه في باكورة الصباح» فإن أدمغتنا 
العالية التفرّد تفضل القيام بذلك ليلاً. والجهاز الغليمفاوي مُبرمج 
على النهوض والانطلاق بنشاطه حالما نوشك على الغط في نوم 
عميق. وقد بيت البحوث أن غسيل الأدمغة لدى حيوانات المختبر» 
تنشط بمقدار عشرة أضعافي خلال النوم مقارنة بأوقات اليقظة. 
فخلال ذلك» جبرت السموم الضارّة من أمثال البروتينات النشوية 
المرتبطة بالزهايمرء على الخروج من أدمغتهم . وحين لم تحصل تلك 
الحيوانات على ما يكفي من النوم؛ تراكمت تلك السموم ليلة بعد 
ليلة» فتتج عن ذلك ضررٌ في الدماغ. 
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تشير بحوث تصوير الدماغ إلى أن تلك هي الحالة ربعا لدى 
ا وو نات فين حد سواءةوق يعض الو سات غيل 
كبار العّمْر الذين ناموا أقل من حمس ساعات في الليلةء أو لوقتٍ 
أطول ولكن بشكل متقطّع؛ مستويات أعلى من صفائح الزهايمر 
في أدمختهم» مقارنة بالذين ناموابعمق لأكثر من سبع ساعات. 
a‏ بجاح للا ذد كن لمحو ظ عر كه بجنا [19كان الحوع التردي» 
يسرّع من تراكم تلك الصفائح نجرد منع إزالتهاء أو ما إذا كان 
تراكم الصفائح هو سببًا في النوم الرديء - أو كلاهما سبب في 
الآخر. ومهم يكن الحال» فإن الحصول على النوم القليل جداً أو 
النوم بشكل رديء مرتبط بزيادة خطر الإصابة بالتدهور العقلي. 

ما هي مدة النوم الصحيّة إذن؟ 

ليس هناك من عدد سحري لساعات النوم الذي يناسب كل 
فرد. . ولكن البحوث إن قدّمت أي مؤشراتٍ على الأمرء فنحن 
بحاجة لمنح الدماغ وقتاً كافياً لينظّف نفسه ا إن 
وظيفة الدماغ في الحفاظ على نفسه تحدث خلال مرحلة محددة من 
النوم تُعرف بالنوم العميق. 

وربعا تكون قد لاحظت أن نومك ليس منتظم| خلال الليل. 
فكل متا يدخل في دورة نوم تبقى لمدة مايقرب من 90 إلى 110 
دقائق ويحصل خمس مراحل نوم منفصلة. المرحلة الأولى هي النوم 
الفعلي. والمرحلة الثانية هي النوم الخفيف. وهي طريقة الدماغ في 
تحضير نفسه للإغلاق. وخلال المرحلة الثالثة والرابعة» يكون 
ادن ي ا . فخلال هذه المرحلة 


و 


0 


أو الل علا خر لوت بل اقم فاح تمن الخال رن هده 
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المرحلة» تكون ناتم نوما عميقاً لا أحلام فيه . وهي الفرصة الثاليّة 
لدماغك حتى يستمتع بالتفرّد بنفسه عن جدارة. 

ومنع بلوغ الجسم للسبات العميق ف هذه الحالة وعدم الحاجة 
لأي إشراف» ينشغل الدماغ في العناية بنفسه. مُنظّفاً السموم مع 
التخلّص من الفضلات . وبعد فترة» يدخل حالة نوم من رفيف 
العين السريع في مرحلة خامسة» والتي خلالها نرى الأحلام. 
ولكن حين تنتهي مرحلة النوم برفيف العين السريع هذه تبدأ 
دورة النوم ذات المراحل الخمس مجدداء وسرعان ما يبدأ الدماغ 

إذا نمت من سبع إلى ثاني ساعات» سيدخل دماغك في عدد 
من الدورات. وأوها أطوها مّدةً من النوع العميق» وأقصرها هي 
مرحلة النوم ورفيف العين السريع» لتطول لاحقا بينها تقصر فترة 
النوم العميق. فإذا أردت أن تتأكد من ما إذا كان دماغك سيحصل 
على الفرصة الكافية لتنظيف الدماغ الذاتي» فراقب نومك 
وخصوصا خلال الجزء الأوّل من الليل. 


مارس الحركة والحب والضحك. لتتذوق رغد العيش 


على الرغم من أن النظام الغذائي هو مانع قوي ضد أمراض 
الدماغ والضعف الإدراكي» فإن الحمية وحدها لا تكفي. وفي 
الحقيقة ليس هناك من شىء كاف وحده. وكما أشرنا من قبل» 
الارن «والنظووالعهول» شو ا لحل لتحقيق الضهة السعمرة: 
وآن الأوان لنتعلّم التفكير في أجسامنا ككل وفي حياتنا كتركيبة من 
جلك المصادز الغذائئّةوحيت لذا يمل ولكته غير مضتوز 
بالغذاء الذي نتناوله. 
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بالإضافة إلى الغذاء النافع» هناك أشكال أخرى من التغذية 
تتضمن مدى حركتك وتمارين جسمك» ومدى شعورنا بالارتباط 
بأصدقائنا وعوائلناء ومدى تحدينا لأنفسنا فكريّاء ومدى رضانا 
عن المهن التي نءارسهاء بل مدى عمق النوم الذي نمارسه. فكل 
وه البتاصر يدعم الدع فيسب a E‏ 
تصبح أكبر منها متفرّقة. إد عدي ورا عل الحم بين عله 
العادات الصحيّة في حياتنا اليومة يحددمدى Es‏ 
أدمغتنا وأجسامنا. 

ولكن غناك الكثير مين الان تمن يواجهون صعوبة ي تصديق 

حقيقة أن ممارسة نمط عيش صحي يمكن أن ينشّط طاقة الدماغ 

خلال مسرة العُمْرء بل يجنبنا أمراضاً من أمثال الزهايمر. فهل تم 
ل ل ار ل 
الإصابة بالزهايمر؟ أين هي التجارب السريريّة التي تُظهر هذه 
العلاقة السبييّة؟ ْ 1 


وفي النهايةء إليكم الإجابات. 


لقد أظهرت التجربة السريريّة المتطورة التي أجريت في عام 
5, أن الخطط الاستراتيجيّة القائمة على نمط العيش البسيط» 
لكافحة الخَرَّف» بم فيها الأنظمة الغذائيّّة. والتمارين» والإثارة 
الفكريّة» وإدارة المخاطر الوعائيّة» نجحت بالفعل في تحسين الأداء 
الإدراكي لدى الكبار الكهول. وخلال عامين» ظهر التحسّن 
على المشاركين بنسبة .257 في الأداء الإدراكي. وقداكان ال مج 
بالتحديد فعًالا في تنشيط قدرة المشاركين على تنفيذ مهمات مُعقدة 


كذكر أرقام الهو انق وتخدمات الأخريع عل تجو مو دن وذتك 
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تحسّن بنسبة ,/73. بل الأفضل من ذلك» وصل التحسّن في سرعة 
أداء تنفيذ هذه المهمات إلى [150. 

وفيا عدا النوم؛ نجحت هذه الدراسة في الجمع بين جميع 
مكوّنات نمط العيش الصحي للدماغ؛ ما أظهر دليلاً مهمًا على 
العلاقة السببيّة بين نمط العيش واللياقة الإدراكيّة. وقدبدأت 
اورت اموا اهارا واا اللي رن ج عه 
شاملة مع الانتباه هذه العناصر الحاسمة والتفاعلجّة» هم فعليًا 
يحسّنون من صحة أدمغتهم ويخففون من خاطر الخَرّف. .ومع 
الكثير من التجارب السابيّ الذكورة فيما بخص استخدام أدوية 
الزهايمرء تقدّم لنا هذه النتائج البديل الهدف المنشود. ونا أنه 
م يعد بعيد المنال» فحتى الأشخاص الأشدٌ تشككاً من بينناء 
يتشجّعون بأملهم المتجدد وكذلك دافعهم للقيام با هو ضروري 
لحاية أنفسهم وتحقيق ازدهارهم. 

والآن أنه تشعر بنفسك وأنت ترقص؟ 
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0 ا 


الخطوة الثانية 


الغذاء الذي سيوصلك للقوة الإدراكيّة 


-الفصل الحادي عشر- 


المسار الشامل نحو الصحة الدماغيّة 


قائمة الغذاء المْفضّلة لدى الدماغ 


سنقوم الآن بوضع المعرفة التي حصّلناها قيد التنفيذ العمليء 
ونستكشف الخطيرات الإرشادية الأساشية نحو الغذاء الكامل 
لداع وم سيبيّن لنا هذا الفصل النصائح المتعلّقة بالغذاء ونمط 
ا ا 
ويحمى مهاراته الإدراكيّة. بالإضافة إلى أن هذا الفصل بالتحديد 
عاف الاتخامى الي ين مسحي عذائيع اجن عة 
أدمغتهم إلى أقصى حك وتبطيء او مو غاطر 
مراص العا بعري حي الما و غيل لد يل اي ا اسع 
فين خض فلك الأغذية بتراكبيهنا الي تعد أساسية وضرورية 
للحفاظ على أداء الع بالقمة» والتي تعرّفنا اإليها في الفصول 
السابقة. بالإضافة إلى أن هذه الإرشادات» تسخر أحدث المبادئ 
OT‏ ل 
مع الإنسانء والبحوث في علم المورّثات الغذائي 

ل ا ق زيادة 
مدخولك من الأغذية الأساسية للدماغ. لاا اة ن 
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الأداء الدماغى اللائق. وكذلك فقد ّنا مُلخّصاً للأغذية الخارقة 
الأفضل في تزويدك بالأغذية الأساسيّة للدماغ» بالإضافة إلى 
العديد من النصائح العمليّة حول كيفيَّة الجمع بين هذه الأغذية 
لتحقيق الضخة الدماغيّة المشل: وبين تبدأ رحلتك مع تناول 
الأغذية الأنفع لصحّتك ولتطويل عَمْرك والتوسّع في رفاهيتك 
العقليَّة تذكر أن تركز على الأغذية الأهمء وتضيفها إلى وجباتك 
اليومبّة قد استطاعتاك. 

كا تذكّر أن الأمر لا يتعلّق فقط بزيادة استهلاكك للأغذيّة 
الصحيّة الخارقة» بل القيام بذلك بشكل مدروس بينم| تقلل من 
مدخولك من الأغذية التى تضرٌّ بصحة دماغك. وكذلك فأول 
فا عا غ ا و :ا لاع ر 
والنيّة بالدهون. واحرص عل ألا تفرط في أكل اللحوم الحمراء 
والألبان. فإذا بدا ذلك مُرعبًا بالنسبة لك» فلا تقلق. فأنا هنا 
لأطمئنك بأنك لست مضطرًا لتحرم نفسكء فقط لأجل صحة 
دماغك. فلديّ الطريقة» حينم يتعلّق الأمر باستبدال الأغذية 
المضرة بالدماغ» بالبدائل الأنفع له والأشد إشباعاً أو إرضاءً لك. 

وعلاوةً على ذلك الخطة ليست مجرّد حمية بقدر ما هي 
REY‏ الخ نافعياز EE E‏ 
دعا لصحتك الدماغيّة. وكما تحدثنا في الفصول السابقة» فأفضل 
الأدلة حتى الآنء تظهر أن الصحة الإدراكيّة في العْمْر المتأخرة 
تعكس الآثار طويلة الأمد لنمط الحياة الصحي الحيوي. فالنشاط 
البدني والإثارة الفكريّة أو الذهنيّة والتعاملات الاجتاعيّة والنوم 
الصحي» » كل ذلك يعد جزءاً من الطاقم المنسجم الذي يعمل معا 
للمحافظة على نشاط أدمغتنا وحيويتها وانتباهها خلال مسيرة 
الحياة. ولمذا المدف. فقد قدمت النصائح التي لا تطرح فقط 
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الحمية الغذائئّة والغذاءا| »با تلك المجالات الحياتيّة الك 
2 يهو ي“ ڊ يانه الى 
تعرف بدورها المباشر في صحة الأدمغة ورغد عيشها. 


المسار الرئيس: الأغذيّة النباتيّة 


كما رأينا في الفصل الثاني» كانت مسيرة تطور الدماغ مسيرة 
مُطوّلة استغرقت ملايين الأعوام» مع ظهور أسلافنا من الغابات 
والقدرة التدريجيّة على تسخير الخطط شيئاً فشيئاً لتغذية أنفسهم. 
فما يمكن أن يكون قد بدأ على شكل قوس وسهم انتهى به الأمر 
يصبح زراعة ومزارع. وكنتيجة لذلكء. في بادئ الأمرء ولفترة 
متدة طويلة من الزمن منذ بدأ عرقنا البشري» وأدمغتنا النامية 
بتحصيل الأغذية من نظام غذائي بسيط وخاص جداً. وإذا أردنا 
وصف تفضيلاتهم الطبخيّة » يمكننا القول إن أسلافنا الأوائل كانوا 
يأكلون النبات الخام . فالأغذية اة هي الأغذية التي تدك 
عليها أدمغتنا وما زلنا بحاجةلما كأساس للصحة في قمتها. 

وإذا تذكّرتم الأنظمة الغذائيّة التي يتغذّى عليها المائويُون الذين 
أتقنوا سر الحياة الطويلة الصحيّة الخالية من الخَرّف » فم| نسبته 
7 منهم نباتيون. وفي أحيانٍ كثيرة» تعتمد أنظمتهم بشكل كبير 
على الخضراوات والفواكه والحبوب والبقول الطازجة:» يأكلونها 
يوميًا. بالإضافة إلى أن تلك الأغذية بطبيعتها تحتوي على نسب 
متدنية من السعرات الحراريّة؛ في حين أهها محشوة بالمواد الغذائيّة 
التي تناسب أدمغتنا تماماً ارين دواع حر تدا لسن بيع 
هذه الأغذية» طبيعة الدماغ البشري؛ وذلك بطريقة لا ت تشبه فيها 
5 مجموعة أغذية اخترى. فالفيتامينات والمعادن والنسبة المفيدة 
من الكربوهيدرات والدهون الجيدة» والبروتينات التي تحتوي على 
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نتا دة من التعرن اة كل ذلك قرب الأغذية الاح 
كما أن هذه الأغذية هى أفضل مصدر من مصادر مضادات 
الأكسدة مثل فيتامين e‏ عأ» وبينا کاروتین» والسيلينيوم. 

والخضراوات المورقة مثشل السبانخ والبنجر (أو السلق)» 
وكذلك الخضراوات المليئة بالألياف مشل البروكلى» والهليون 
واليخناء هي مصادر رائعة للمواد الغذائيّة الأساسيّة للدماغ. 
كما أن الحمضيات والتوت والبطاطا الحلوة هى كتل من الفوائد. 
وهل تحب أكل الأفوكادو؟ إنها حاجة ضروريّة للدماغ. وماذا 
عن البذور والجوز؟ واللوز والجوز البرازيلي ونبات الكثّان 
والشياء كل ذلك مفيد لك. ولأبيّن لك قوتهاء فمجرّد حفنة من 
اجوز البرازيلي تحتوي على /800 من الجرعة المنصوح بها من 
السيلييومء وهو معدن رئيس مضاه ا للشتبشوععة؛ الذي بدون هذا 
ا لوز من الصعب الحصول عليه. 

بالإضافة إلى أن هناك الوافر من المغذَّيات النباتيّة التي يجب 
النظر فيها. فكم| يشير اسمهاء ليس هناك من مجموعة غذائيّة 
تزؤّدنا بالأغذية النباتيّة بمقادير وافرة كهذه النباتات. والكثير 
من هذه المركبات هى أصلاً قوبّة في مكافحتها للأكسدة. ولكنها 
بصحبة الفيتامينات والمعادن المذكورة في الصفحة السابقة تقوم 
مقام الشراب المثالي لحماية الدماغ. 

والفوائد الهضمية التي تخرج من المحتوى الذي فيه نسب عالية 

من الألياف في الأغذية النباتيّة هي فائدة رئيسة E‏ . فالألياف 
الا تعد عاف عبن ا اما وأدمغتنا ليس فقط في 
حياتنا اليوميّة» بل ما بين وجبة وأخرى. والخضراوات تعدمن 
بين المصادر الأغنى بالألياف المتوفّرة» مع الحبوب والبقول وأنواع 
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ل اا 


السك ره اها ES a‏ درن سمي نا ارات 
لمستويات الأنسولين أيضاً. 

ومع اختلاف البشر من مُتلف المرجعيات. في الحاجات 
الصحيّة والغذائيّة ككل» لا يمكن لأحدهم أن يكون مُطئاً حين 
يضع الأغذية النباتيّة في الصدارة. فهل أنا أطلب منك أن تكون 
نباتيًا؟ لاء ولكن أي طريقة يمكننا من خلاها دمج المزيد من 
الأغذية النباتيّة في وجباتنا تُعد تصويتاً لأجل الصحة المستقبلية. 
والمذف هوتتاول التضار عل الغداء والعتناء» والفؤاكه الكاملة 
على الأقل مرةًفي اليوم» والحبوب والبقول الكاملة على الأقل 
أربع مرّات في الأسبوع. وعن طريق التجربة يجب أن تأخحذ 
الأغذية النباتيِّة أكبر حصة من مائدتك. 

تقدّم الطبيعة لنا ما لا نهاية من الخيارات هذا الهدف . وعداك عن 
اجوز والبذور تعد المخضراوات والبقول والحبوب الكاملة ة والنشاء 
كلها نجرد غيض من فيض من الخيارات المتوفرة. ففي كل خيار من 
هذه الخيارات» هناك أكثر مما تراه الأعين. والخضراوات وحدها 
تحتوي على عدد عجيب من الخيارات . فهل تعلم أن هناك ما يقرب 
من 150 نوعًا من الكرنب؟ ؟ ومئات الأنواع من القرع أو اليقطين؟ 

ولكن يبقى النظام الغذائي الأمريكي ضيًّا جدًا حين يتعلّق 
الأمر بالاستهلاك اليومى من الخضار. فوفقاً لوزارة الزراعة 
الأمريكيّة؛ تعد البطاطا الحلوة ويليها الطماطم» أشهر الخضار في 
الؤلأيات الح وهو ار لن يكون ب الس رلا تة أن 
هذه الخضراوات الصحيّة ربهاء عادةً ما تستهلك على شكل مقال 
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وبيتزا فرنسيّة. وفوق كل ذلك لقد اخترنا أشد الخضار خلوًا من 
السعرات الحراريّة» الخس الطويل الذي لا طعم له» ليوضع على 
وجه المهاميرغر. 

للأسف. لا تساعد هذه الأغذية دماغك أبداً. 

في الصفحات التالية» سنناقش كيفيّة زيادة استهلاك الأغذية النباتيّة 
خصوصاً لتعزيز الصحة الإدراكيّة للدماغ ولياقته» إلى أقصى حد. 
إضافة إلى أني سأشارككم العديد من أسرار الصحة الدماغيّة في الأكل. 

إليكم السرّ الأوّل: الهندباء البريّة الخضراء. وقد وعدتكم أن 
تقرؤوا المزيد عن هذه الخضراوات؛ أليس كذلك؟ فأنا أحببت 
الهندباء البريّة مذ كنت طفلة . فقد كانت جدت غالباً ما تقدَّم هذه 
الخضراوات كجزءٍ من وجبة يوم الأحد. حتى هذا اليوم. وأنا 
أتذكر جيداً كم كنت أشعر أني خفيفة وذهني صاف عند العصر 
من ذلك اليوم. وقد كانت جدتي تستخدم الهندباء البريّة في العديد 
من وصفات الطبخ» وأوَّهها صحن الربيع الجانبي. فكانت تبرش 
الخضراوات في الماء المغلي» مُستخدمة الزهورات أحياناً أيضاًء ثم 
كانت تقدّمهم مع عصير الليمون الطازج» وزيت الزيتون الأصلي 
المفضل لديناء الذي تم شراؤه مباشرة من المزارع في حي توسكان. 
لقد كان تمييز هذا الصحن المليء بالأغذية الأساسيّة للدماغ» هو 
بداية الترامي بالأغذية العصبيّة طوال عمري (واحترامي المتجدد 
للهندباء البريّة المتواضعة). 

فإذالم تكن خضرة الندباء البريّة تحت ناظريك فلا بد أن 
تكون كذلك. فهذه الخضار المورقة هي الطبق الرئيس في مطبخ 
البحر المتوسشّطهء وبالإضافة إلى كونما غذاءً لذيذا وله خصائصه 
الطبيّة» يمكن زراعتها في المنزل للاستخدام. وصدّق أو لا تصدّق. 
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فهي محشوة بكل ما يحتاجه الدماغ من مواد غذائيّة. وعلى الرغم 

من أا ليست العلامة البرتقاليّة. فإن هذه الأعشاب مصدرٌ 
غنيٌّ جداً بفيتامين © والبينا كاروتين . بل في الوافر من فيتامين 
ENR E K‏ العني مر معاون 
والألياف. وما يتعجّب الكثير من الناس منه هو أن هذه الأعشاب 
الخضراء تحوي الكشير من البروتينات النباتيّة. فكوب مفروم 
واحد منها يعطي 1.5 ميليغرام من البروتين الذي يحوي القليل 
من الدهون. يحتوي على جميع الحموض الأمينيّة الأساسيّة. فإذالم 
يكفك ذلك فما يتميّز به من طعم مر هو علامة على قدرة هذه 
الأوراق الحضراء على تغذية بكتيريا الأمعاء المفيدة لديك و کا 
تتذكر من الفصل الماضيء تحتوي المندباء البريّة الجزيئات التي 
شط الخصا فص التجددية مهار الأوغية القلة . فأين يمكنك أن 
تجد هذه الخضراوات الاستثنائيّة؟ من متجر فريش دايريكت أو 
أمازون فزيش: كبداية:وربعا في حديقتك أيضا: 


وإليكم سر الدماغ الصحي الآخر لتنشيط مدخولك من 
الخضراوات والحبوب والبقول الصحيّة: طبق بوذا. ولايوجد 
طريقة أفضل من تناول أعشاب المندباء الخضراءء أو خضراوات 
من هذا القبيل» إلا تناول طبق بوذا (سلطانيّة بوذا). وهذه 
السلطاية واحيانا يسان الها باسم السلطانيّة هة أو سلطانيّة 
المجد > تأتي على شكل أطباق مُغذية ومُشبعة» مصنوعة من 
الخضراوات النيئة أو المشويّة. والبقول كالفاصوليا والعدسء 
والحسوب الكاملة كالقمح والأرز الأسمر. وهو طبق مليء بجميع 
الأغذية المفيدة ة لدرجة أنه حين يُقَدَمء له مظهر البطن المدوّر (يشبه 
بطن بوذا كثيراً». ووفقاً للوصفة التي تختار أن تتبعهاء يمكن 
هذا الطبق أن يحتوي طيفاً من المكوّنات. كما يمكن أن يحتوي 
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على طبقة سطحيّة من الجوز والبذور - ويأتي مع التوابع» مشل 
الطحينة (الفصل 16). والجزء الأفضل هو أن سلطانية بوذا بسيطة 
التحضير محشوة بالأغذية والفيتامينات المشبعة التي تغذي دماغك 
وتحميه. وبما أن تحضير ٠‏ جميع المكوّنات يستغرق وقتاً قصيراًء فأنا 
u‏ ار N‏ 
الخضراء المسلوقة» والخضار المخمرة - حتى الطبقة السطحيّة) ثم 
أبقيهم في البرّاد في عبوات زجاجيّة التي لا يدخلهاالهواء. وقد 
ذكرت إحدى وصفات المفضلة في الفصل 16ء وهناك المزيد على 
موقعي على الإنترنيت 153135060171.0015|]. الالالا»). 


الدهون المناسبة. والكميات المناسبة 


زد في مدخولك من الدهون الصحيّة للدماغ» وقلل من 
مدخولك من الدهون التى تسد الشرايين» لتبدأ بداية جيدة. 
ولكن جميع الدهون» الصحيّة منها وغير الصحيّة» غنيّة بالنسبة 
للجسم ويجب استهلاكها باعتدال. فالخطة الرئيسة هنا هي القصر 
من مجمل المدخولات الدهنيّة على تلك التي هي في الواقع مفيدة 
للدماغ والتخلي عن تلك غير المفيدة. حقق هذا الشرط وهو 
سيساعد كامل جسمك في هذه العملية. 

تتضمّن هذه الدهون الصحيّة, دهون أوميغا 3 المتعددة وغير 
الشبعة » وخصوصاً مض الدوكوساهيكسانويك - الدهون النادرة 
المتوفرة في زيوت البحر والسمك . وكما يمكن أن تتذكّر» هناك إجماع 
على أن تناول السمك العالي الجودة والمحارء ليس مفيدًا لدماغك 
فحسب» بل يقلل من مخاطر فقدان الذاكرة والخَرّف. وبالإضافة 
إلى كون السمك مُتقَلًا بالأوميغاة» فهو مصدر ممتاز للبروتينات 
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الكاملة والفيتامين 812 التي لها دور حاسم في مجمل صحة 
الجهاز العصبي. والسمك الذي يتم صيده من المصادر الطبيعيّة 
هو أفضل مصدر من مصادر حمض الدوكوساهيكسانويك. وأحد 
اا ا ا و الأسكا و ل رى ولك 
الأرر نسوس E E‏ 

تنصح معظم أنظمة طول العْمْر الغذائيّة» أكل السمك على 
الأقل مرة في الأسبوع. والسرٌّ هنا هو التركيز على السمك ذي 
الجودة العالية» وكذلك إلحاقه بالأغذية التي تزيد من ميزاته. 
الا عات الفا وكاس :من اة واج الاسلة الى يمكة 
لكرج E‏ الويف لوو ار 
ا ا ا 

سلاحي السري - الكافيار. 

عل سا سن قن کر قار ی ريال 
الكافيار من البيض الُملّح لسمك الحفش . والأمر لا يتطلب إلا 
ملعقتين أو ثلاث ملاعق شاي من الكافيار لنصل لجرعة الكولين 
وحمض الدوكوساهيكسانويك اليوميّة. وبالطبع فإن الجانب 
السلبي هو أن الكافيار قد يكون غالي الثمن. فالبديل الفضّل 
لديّ هو بيض السلمون» الذي يحتوي تقريباً على نفس القدر من 
مض الدوكوساهيكسانويك. في حين تكلفته تصل إلى ثلث تكلفة 
الكافياز الأسود: بالإقافة إل كوق يشن السلمون غابالدهرن 
المفيدة للدماغ» فهو يحتوي على مستويات عالية من مضادات 
الأكسدة. مشل الفيتامين ۴ - € والسيلينيوم؛ إذا جمع مع جرعة 
من فيتامين بيكومبليكس. كما أنه يحتوي على نسب عالية من 
الرويقات «فالأوف و يض الجلمون وى عل ؟ 
غرامات من البروتين الطافح بالحموض الأمينيّة الأساسيّة وعد 
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بيض السلمون متنوّع المزايا ويمكن أن يلقى اهتماماً أو لا حسب 
الناسية . فأضف ملعقتين من رول سوتشي» أو رش خبز الجاودار 
تارتين لصنع وجبة سناك سريعة» أو إلى الحبوب الكاملة المشويّة 
على اللبن اليوناني لتقديمه كمقبّلات شهيّة. 
إذا كنت لا تأكل السمك. فا زلت بحاجة إلى السعي لأخذ جرعتك 
من الأوميغا3. فالقليل من الجوز والبذور يمكن أن يقوم بالمهمة. 
واللوز والجوز وبذر الكتان والشيا والقنب المندي» هي المفضلة لدي 
والتي أضيفها دوماً إلى أنواع العصائر والشوربات والسلطات. 
وكذلنك هن الفا أن تسعدل الزيوت الخ ة بالآوميغا:6: 
بالزيوت التي تحتوي على الأوميغاة. فزيت الكتّان يتصدر قائمة 
الزيوت التي تحتوي على الأوميغاة» حيث تجد 7 غرامات منه في 
ملعقة شاي واحدة. والزيوت والتتجات الغنبّة بالأوميغاة لد 
من استهلاكها باعتدال فقط وهي تتضمّن بذور العنب وزهرة 
الشمس والذرة وحبوب الصويا والسمسم وزيوت الفستق. 
إضافة إلى أن الدهون الأحاديّة غير المشبعة والصحيّة للقلب» كتلك 
التي توجد في جوز الماكاداميا والفواكه التي تحتوي على نسب عالية من 
الدهون كتلك التى توجد في الزيتون أو الأفوكادوء يجب أيضاً أن تأخذ 
مكان الدهون الأفل فعا .وريا يكون زفت الزيتون هو المصذر الأشهر 
والأوسع استخداماً من بين هذه الدهون المفيدة» وخصوصاً الزيت 
الصافي المعصور على البارد» والمصنوع من النخبة الأولى من الزيتون. 
ويسود اعتقاد الآن» أن الاستهلاك المنتظم للزيت الصافي أو البكر هو 
الأساس الرئيس للجوانب الإيجابيّة من نظام البحر المتوسّط الغذائي» 
والفضل يعود لتركيبته الفريدة الحاوية على نسب عالية من مضاذات 
الأكسدة. 
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وهناك نوع من الدهون الضارة على نحو واضح والتي 
يجب استبعادها نهاتيًا من النظام الغذائي جملة وتفضيلا. وأنا 
أتحدّث عن الدهون E‏ ون كبك أن هذه الدهون 
ترفع من مستويات الكولسترول» تما يتسبب بالتهابات مؤلمة في 
أنحاء الجسم؟ وفوق كل ذلك يحتوي الغذاء الذي فيه دهون 
مهدرجة» على المعادن السامة والمستحلبات بالات الكيميائيّة: 
والملوّنات الاصطناعيّة» وجميعها تعمل على تعطيل دماغك وقلبك 
وميكروباتك المفيدة في بطنك. 

تكمن الدهون المهدرجة عادةً فى الأغذية الُعالحة. فالدونات 
الصناعيّة والبسكويت والقراقيش والكعك والكيك والفطائر الحلوة 
والكريمات من النوع كول ويب. والجبن الُعالج» والسكر والوكولا - 
فهي غيض من فيض الأغذية التي تحتوي الدهون المهدرجة. ولكن 
اللحوم المعالجة مثل النقائق البولونيّة وسجق السلامي ولحم البقر 
انملح والباسترماء كلها من الأغذية امنّهمة. وماذا عن الموزوريلا 
لمر غة من اطواء؟ ومعجون الجبن الب ؟ وداعاً! فهي أيضاً غيّة 
بالدهون المهدرجة. فالحاسم في الأمر هو الحد من مرّات تناولك 
هذه الأغذية إلى أن تصل إلى التوقف عنها مُطلقاً. وتحوّل إلى المصادر 
العضويّة بدلا منها. وهي ليست أغلى ثمناً بكثير» وفيها الفائدة الإضافيّة 
عا تحتوي الدهون الأنفع وكميات سكر لاستبعادها. وفطيرة التفاح 
الطازجة المنزليّة ألذ من الفطيرة الاصطناعيّة بموادها الحافظة» التي قد 
تبقى على رفوف المتجر لا لا نهاية. لا تقوم بالشوي؟ وابحث عمن 
يقوم عنك بهذه المهمة. فأنت وصحتك» وكذلك صحة عائلتك» 
تستحق هذا الاهتمام. 

كما من المهم أن تحدٌّ من الأغذية المقليّة والمتتجات الحمَّصة 
بالزيوت النباتيّة الهدرجة جزئيًا أو الُربّدة - وهي السائد حتماً في 
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رما تين يظاضع الوجيات اقرع رقع المع سرون قا عل 
أنها طبيعيّة وخيارات صحيّة .وهي تتضمَّن ما بين المقالي الفرنسيّة 
إلى الدجاج المقبي» ولكن أيضاً تشمل السلع مشل الموزوريلا المقليّة 
وعصيات الخضار» وكل أنواع الأغذية المغطاة بعجينة البانكيك» 
وجميع أنواع السكاكر والبسكويت ريا . وهل تحب الشيبس؟ 
اصنعه بنفسك. فالبطاطا الحلوة ل 
مجعدة بزيت جوز لهند تعد أكلة ممتعة حقيقة» وأكبر نفعاً من 
أي غذاء مُقصّر مزيّف مقلي يمكن أن تجده في مطعم محلي متواضع 
للوجبات السريعة أو متجر البقالة. 
مع التقليل من استهلاكك للأغذية المعالجة. ستقلل من 

ا ا مات . والدهون الُسبعة» وخصوصاً التي 
مصدرها طبيعي» لداعي a eS‏ عت rS‏ يد 
على نحو ملموس وبها أن الجسم يحرق الدهون الُشبعة للحصول 
على الطاقة» يجب تأمين القدر الكافي من الدهون المطلوبة لتسير 
جميع وظائف الجسم بيسر وسهولة. وفي الوقت نفسه» يجب علينا 
إيقاف استهلاك هذه الدهون لثلاثة أسباب: لحاية أدمغتنا من 
الشيخوخة» ولتجنب زيادة الوزن وللتقليل من مخاطر أمراض 
القلب. والحقيقة هي أنه في حين أن عامة الناس قد يتنازعون على 
نوعيّة الدهون المفيدة والمضدّة. ل عناء الحسابات. فعلى 
المدى الطويل تعد الدهون الُشبعة مُعْدَةٌ لك. 

وكما أشرنا من قبلء هناك أنواع مختلفة من الدهون المشبعة 
وبعضها أنفع لك من البعض الآخر. فبعض الزيوت النباتيّة 
مشلآء مدل زيت جوز اند تعد مصادر مفيدة لاحتوائها على نوع 
معيّن من الدهون المشبعة» الُسكّى بالسلسلة الوسطى من ثلاثي 
الغليسريد. وعناك آدلة عترايةة عل أن هده ال ت لمن ها انار 
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2 
اقكة 


سلبيّة على الكولسترول» ويمكن أن تساعد فعليًا في التخفيض من 
خاطر الإصابة بتصلّب الشرايين وأمراض القلب. وبالتالي التقليل 
من مخاطر الْتَرّف أيضاً. كا أن هناك زيونًا خالية بطبيعتها من 
الكولسترول» وهي ميزة إضافيّة إذا كان الكولسترول يسبب لك 
مشكلة ب الاضانة إل آن الا الوس من توفي الك مريت 
هي مصدر جيد للأجسام الكيتونيّة» وهي مصدر الطاقة 
الاحتياطي للدماغ في حالات الشح والصيام. ولكن بم أننا سنزود 
أدمغتنا الجائعة بالكثير من الغلوكوز الصحىء فهذه الأغذية 
التي تحضوي عل منتويات عالبة من الدهون ليست بالضرورة 
للاستهلاك من أجل الطاقة. بالإضافة إلى أن هذه الزيوت يجب 
أن لا ُستهلك بدلاً من الزيوت التي تحتوي على الأوميغا3» الذي 
يعد أشد حيويّة من أجل دماغ صحيّ. فاستخدمهم بتعقل» كا 
سنرى الوصف في الفصل التالي. 

أما التهون المشيطة من مدان حيواق'فلهاقصه أخرى: اتذكرون 
كيف أن المائويين حول العالم يميلون للتقليل من أكل اللحوم والبقول 
- وغالباً ما يأكلونها في الاحتفالات المماعيّة؟ فحين تؤكل بالجملة» 

فهي ربا تكون خطيرة» لأنها غنيّة بثلاثي الغليسريد والكولسترول» 
اشا الذي ينافس الأوميغاة في الدخول إلى الدماغ. وكنتيجة 
لذلك. قد ينشّط الالتهابات ويرفع من سويّة الكولسترول في الدم» 
وبالتالي يزيد من مخاطر الضرر الوعائي. 

أنا لا أقترح هنا أن تترك اللحوم والأجبان كليًا. فما أتحدّث عنه 
هو حجم الحصة التي تتناوها. وهناك الكثير من الناس الذين يأكلون 
ضعفي أو ثلاثة أضعاف كمية شرائح لحم البقر والبيرغر عنو هالا نا 
تكون مُقليّة بالجبن العالج على وجهها. فإذا كنت تحتاج لأكل رطل 

من اللحم حتى تشعر بالشبع» فإن ذلك يندرج تحت تصنيف الإفراط 
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في التهاون ومشاكله. واستخدم يديك لإرشادك: فوجبة واحدة من 
اللحم مهما يكن نوعه يجب أن يعكس حجم كف اليد أو مجموعة أوراق 
اللعب» أي ما يكافئ من 2 إلى 3 أوقيّات تقريباً. ووجبة واحدة من 
ل ل ا 


كيا أن عدد مرات الأكل مهم أيضاً . يجب أن لا يُستهلك اللحم 
الأحمر ولا الخنزير أكثر من مرة في الأسبوع . وركّز على الشرائح 
الهبر بدلاً من الدهون. وإذا كنت من آكلي الدجاج فتخلّص من 
جلودها. كما يجب تقييد استهلاك الجبن حتى لا يتعدى المرة أو 
لزت ار عا و اهال فد كر ن معيدر اميد متو 
اون الو او ادا الأ اة وو تقرف اشاي 
أو تستخدمه في طبختك» فركّز على الحليب العضوي نتاج أكل 
الأعشاب. وكذلك ليس هناك من حاجة لشرب ربع غالون من 
الحليب. وانظر للحليب على أنه غذاء سائل. فالكوب الصغير 
يعد كافيّاء وخصوصاً إذا ترافق معه تركيبة من الأغذية الأخرى. 

واللبن هو الحالة الاستثنائيّة من قواعد الأغذية الحذرة. فهو 
مصدر ممتاز للأغذية الأساسيّة للدماغ مثل المعززات أو المعينات 
الحيويّة » وبالتالي يمكنك الحصول على كوب واحد منه يوميًا. 
فأكل اللبن بانتظام يُعد عاملاً حيويًا في الحفاظ على المعدة والأمعاء 
في قمة النشاط» وهذا بدوره ما يعزز الصحة الدماغيّة. 

وأخيراًء إليكم كلمة عن البيض. فالبيض هو أفضل خيارٍ على 
وجبة الفطور في أمريكا والكثير من الناس يأكلونها يوميًا. وقد أظهرت 
البحوث أن البيض حتى ولو لم يكن بالسوء الذي كنا نظن من قبل» 


يجب ألا نفرط فيه. وأنا عادة ما أنصح بأكل من بيضتين إلى ثلاث 
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بيضات في الأسبوع» سواءٌ سلقًا كان أو خفوقاء أو كجزء من العجة 
ومُنتج تم تحضيره منزليًا مثل كعكتي بالموز والتوت الأزرق والفطائر 
بالموز واللوز. 170 60171.60 1531735 . لثلالا/الالا)). 

وانتظر حتى نأتي على الفصل الثاني عشر لمناقشة مُتلف أنواع 
البيض واللحوم ومنتجات الألبان. 


لأجل الحلويات» فكّر بالغلوكوز 


يجب أن نزيد استهلاكنا للكربوهيدرات المفيدة» ونقلل من 
ا لمضرّة. فحين ننظر من حولنا إلى النظام الغذائي الغربي الاعتياديء 
إضافة إلى الاستهلاك المتناسق للحوم ذات الحودة لديف فالشيء 
الذي يبدو أوضح هو الاستهلاك الضطرب للسكر الأبيمض 
المتكرر عبر الوجبات السريعة وانتجات الُعالجة على موائدناء 
والوجبات السريعة غير الصحيّة المتوفّرة في كل مكان. عداك 
عن صفوف الأغذية الصناعيّة التي تبدو كأنها حبوب الإفطار 
بممرات متاجر البقول» على طول الفطائر الرخيصة والبسكويت 
والأصابع الغنيّة بالطاقة - الغيّة بالسكر والمواد الكيميائيّة. ولا 
حتى المنتجات النباتيّة آمنة. ومع أن الأغذية النباتيّة يجب أن 
تكون خلاصة الأغذية الصحيّة. لكن في أحيانٍ كثيرة تجدها 
محشوة بكميات مُضرَّة من السكر المخفي» ما يجعل المستهلكين لا 
يختلفون أو ليسوا بأحسن حال من أقرانهم الذين يأكلون اللحوم. 

وفي هذه الأيام هناك المزيد من الأطباء الذين يهتمّون بقضيّة استهلاك 
السكرء بقدر اهتمامهم بالدهون غير الصحيّة من حيث الأمراض القلبية 
بالتحديد. ولكن هذه الأغذية السكريّة سيكون ضررها أكبر من نفعها 
للدماغ كذلك. فهذه هي الكربوهيدرات المُضرّة. 
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ومع زيادة وعي عامة الناس لمدى ضرر السكر المكرر على 
المسمء صار التوجه نحو استبدال السكر الأبيض بالمحليات 
الاصطناعيّة مثل الأسبارتام (نوتراسويت» المكافئ)؛ وس ركالوز 
(سبليندا)» وأسيسولفام البوتاسيوم» أو إيس كي (حلاوة مُضاعفة 
أو عاديّة)؛ والسكارين (خفيف الحلاوة). . وهي محلّياتٌ خضعت 
لل سكن اة هة ة التي تراوحت ما بين وجع الرأس 
والشقيقة إلى أمراض الكبد وتعطّل وظائف الكلية» عداك عن 
الاضطرابات في المزاج. 

ولحسن الحظء لا حاجة لهضم السموم من قبيل السكر الكرر 
وشراب فراكتوز الذرة. والُحليات الصناعيّة . وهناك الوافر من 
المحلّيات الطبيعيّة الأنفع تحت طلبنا. 

تذكّروا أن الدماغ يعمل على الغلوكوز. وبالتالي» بالنسبة للدماغ» 
الكربوهيدرات المفيدة التي تكافئ الأغذية الغنيّة بالغلوكوز التي 
وصفناها في الفصل السادس. وهى لا تتضمّن فقط العسل الصافي 
وشراب الإسفندان (القيقب)» بل سكر جوز الهند» وشراب الأرز 
البني» وشراب الياكون (أجاص الأرض)»ء والدبس الأسود وسكر 
الستيفياء وممجون الفواكه (البيوري) ويعرف باسم زبدة الفواكه 
وكذلك الفواكه مثل العنب والخضراوات مثل الشوندر. وقد تفاجاً 
حين تغرف أن هذه المحليات الطبيعيّة تاق , بفائدة إضافيّة - فهي تزيد 

من مدخولك من مضادّات الأكسدة التي تكافح الشيخوخة بكميات 
مشابهة لكميات استهلاك التوت والجوز. فجرّيها لتكتشف الح 
المفضّل لديك. وقد ذكرت في الفصول القادمة المزيد من النصائح التي 
تترافق مع نظامك الغذائي الخاص. 

هناك بعض الكربوهيدرات المعقّدة» لاسيما القمح الكامل 


258 


والمعكرونة السرغوم» والأرز البري» والبطاطا الحلوة» فجميعها 
غنيّة بالغلوكوز والألياف والفيتامينات والمعادن. فهذه التركيبة 
الغذائيّة الخاضّة تزوّدك بطاقة دماغيّة دائمة ولفترات أطول من 
الزمن» تنما يجعل هذه الأغذيّة من الخيارات المثاليّة على الغداء. 
وهناك الكثير من الناس الذين يتمتعون بالحبوب على الفطور. إن 
كنت منهمء فأنا أنصحك بالحبوب الكاملة /100 الفح عه 
الا رباكا مد من اا اال سن ال تات الا 
والفيتافينات أو الغادن المركبلة. E‏ 
ملونة لامعة بأسماء مشهورة ساحرة. بل ستجدهم في أكياس 
شفافة بعلامة بسيطة. ومن الأمثلة الرائعة الشوفان المطبوخ» 
والأرز الأسمر المنتفخ» وعصيدة القمح (الثريد) . وماعليك إلا أن 
تضعلهم المحليات بنفسك بإضافة العسل أو شراب الإسفندان» أو 
ضع على وجه الوعاء الفواكه الطازجة. 

بعد هذا القول» أعترف بأني مولعة بالحلويات» وأعرف ما معنى 
البقاء بدون حلويات ومدى صعوبة ذلك. بالنسبة لي لم تكن حياتي 
في إيطاليا مشكلة» ولكن حين انتقلت إلى نيويورك بدأت أشتهي 
السكر. وحالما كنت انتهي من الغداء» أجد نفسي أذهب إلى علبة 
البسكويت أو الشوكولاء كاستجابة لهبوط مفاجى في الطاقة. فتلك 
الأيام النادرة التي لم أكن فيها أقدر على وضع يدي عل شيء من 
ذلك, أجد نفسي في أسوأ مزاج يمكن يله - وكذلك يضعف 
أدائي. وأنا أعلم أن لست الوحيدة وأن هناك الكثير من الناس الذين 
يجدون أنفسهم مشتهين لشيء حلو كذلك بعد تناول وجباتهم. وما 
يجعل الأمور أسوأء فنحن نجلد أنفسنا بعد أن ندللها. 

الفكرة هي أن شهوة السكر غالبا ما تنشأ من النظام الغذائي 
الرديء. ولسوء الحظء تعد مُعظم الوجبات الأمريكيّة مليئة 
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بالسكر الكرر الذي يزعج مستويات السكر في الد مما يجعلك 
تطلب المزيد. وإذا أمعنت النظر تجد أن وجبة المتعة التي كنت 
أتناولما في إيطاليا منزليّة الصنع بالمكوّنات العضويّة الطازجة» 
وكان ها أثر مختلف تماما على جسمي» عن 
ثق البسكويت بالشوكولا التي اعتدت عليها في منزلي الأمريكي 
0 لقد كان تغييري لعاداتي مشروعًا كبيرًا کک 
قراءة الملصقات لمعرفة المكوّنات والتركيز على المصادر الطبيعيّة 
للسكر بدلاً من التبجاريّة ولكني حصلت على المردود.. .ومع 
زيادة خيري في نظامي الغذائي» توقفت شهوتي للسكر (أو السكر 
الأزرق) وخسرت كل الوزن الذي كسبته» بدون أي صعوبة. 
وأنت إذا أردت أن تخسر السكر» عليك بخطة الحمية المرسومة 
في الخطوة الثانية: الغِذاء الذي سيوصلك للقوة الإدراكيّة» التي 
ستساعدك في تحقيق الهدف مع تغذية الدماغ في الوقت نفسه. . 
فالحرص على ملء صحنك بالأغذية الصحيّة والمشبعة بحد 
ذاته يقلل من الحاجة للحلويات السكريّة والصودا والإفراط 
في شرب القهوة. وحين تحتاج إلى أكلات سريعة أو أن مزاجك 
يطلب الحلويات» فلا حاجة لتحرم نفسك. فقط كن منتبها لما 
تضعه في جسمك وكم مرة تفعل ذلك. هناك الكثير من الحلوى 
والوجبات السريعة وأكلات المتعة العرضيّة؛ المفضلة والصحيّة 
للديل ا اللور بالشوكولا المغذية» والآيس كريم التوت 
الأزرق بالشوكولاء وكرات زبدة جوز اند رافايلوه وذلك ماهو 
إلاغيض من فيض» وهي قائمة متوفرة على مدوّنتي الاللالالا. lis-‏ 
3560111 وهي وصفات مليئة بالغلوكوز تحتوي 
غيل ميتكويات وك تقامي السعرات ارا د والعصة ال 1 
أتمنى أن تروق لكم كما تروق لي! 
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وأخيراًء إذا كنت في شك من أمرك» فتناول الشوكولا. 
وداعا مُنتجات هيرشى 


من بين جميع أكلات المتعة المتوفرة للبشرء تعد الشوكولا أكبر 
الأطعمة المشتهاة في العام منذ قديم العصور. وقد كان شعب 
الأزيتيك والمايا يعدونها غذاءً الآلهةء ويستهلكونها بكل احترام 
وتبجيل. حينهاء كانت الشوكولا تتألف من مشروب غریب مر 
مصنوع من حبّات الكاكاو المخمّرة والْحمّصةء التي تم طحنهاء 
ومزجها بالماء والتوابل الغريبة» والمحلاة بالعسل ين تسبهلك 
التبوكؤلا باضفى أنواعيناء فى غد خارقا فر دا فوائد ةة 
مو كدق لكو وناك وا وا شيعي د اب والسكل 
الذي يشكل الشوكولا التجاريّة» والكاكاو الحقيقى مرّاء والسبب 
يعود عات الفينولات المتعددة» المشغولة في تقديم الفوائد الصحيّة. 
ولسوء الحظه فأغلبيّة الشوكولا التي يأكلها معظمنا في حياته تأي 
على شكل الشوكولا با لحليب» والشوكولا الحلوة» وكلها لا تحتوي 
إلا على أثر من كميات الكاكاو الصحي. وما تحتويه هي كميات 
كبيرة من السكر والدهون والإضافات. فاللوح النموذجي من 
منتجات هيرشي (الشوكولا بالحليب) مثلا يحتوي على 16 غرامًا 
من السكر لكل 1 أوقيّة من الشوكولا. 

أما الشوكولا الداكنة بالمقابل» فتحتوي على كميات متدنّية 
من السكر وهي غتيّة بالفلافونويد والمعادن المضادة للأكسدة 
مثل الماغنيزيون والبوتاسيوم. وهي طافحة بالثيوبرومين. بآثاره 
الإيجابيّة على دوران الدم وربما على الكولسترول الضارٌ. والفكرة 
هي التركيز على الشوكولا الداكنة عالية الجودة بنسبة ./65» 
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والقليل من السكر أوبدون: وضع في عين الاعتبار أن محتلف 
الماركات تستخدم مختلف الحصص من الكاكاو والسكر وزبدة 
الكاكاوء لذلك فهى نسب غير متساوية تماما من الهيأة الدوليّة. 
الا ت ا 710 من شوكولا فييك ال لسري 
على مايقرب من 10 غرامات من السكرء في حين أن 1 أوقيّة 
بنسبة .747 من شوكولا داغوبا العضويّة تحتوي على 7.5 غرام 
فقط من السكر. وكل واحدة من حبات الكمأة بالشوكولا من 
ماركة ليندور لينت» هي نصف أوقيّة من الشوكولا اللذيذة 
Sl E‏ . وني الأيام التي أريد 
أن أدلل نفسي» أختار هذه الكمأة من ماركة لينت. فانظر كم 
عدد الخيارات الكثيرة لدينا؟ 

هل أنت عطشان؟ 

اشرب الماء. فهو ترنيمتي الشخصيّة النافعة للدماغ. 

فشرب الماء النظيف يُعدٌ عاملاً أساسيًا في رفع مستوى الإماهة, 
واستعادة التوازن» وتقوية جميع النشاطات الخليويّة في أنحاء ١‏ 
ولكن معظم الناس لا يشربون ما يكفي منه. والسبب المشهور جذا 
هو أن الكثير من الأمريكيين يقولون عن عدم حبهم لطعم الماء؛ أو 
أنه ليس له طعم أصلاً . وحين سمعت ذلك» واجهت صعوبة في 
فهمماقصدوه . فب أن الماء ليس له طعم محدد. فكيف يمكن لذلك 
أن يكون سببٌ إزعاج لأحد؟ وني النهاية فهمت أن الأشخاص 
الذي ترتواغل شرت العتوذا وا حت وعضائز الفؤاكه كمصدز 
رفن لرا فإن شرت اعود يتيك تلك اة 

وبالطبع هناك بدائل. فأعشاب الشاي تعد انطلاقة رائعة. 
وشريها يعد طريقة جيدة للحفاظ على مياه الجسم ومصدرًا رائعًا 
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إضافيًا للفيتامينات والمعادن. بالإضافة إلى أن هناك جانبًا اجتاعيًا 
لمشاركة الشاي مع الأصدقاء» يمكن أن يجعل من فترة شرب 
الشايء نشاطاً متعا با للدماغ. وهناك ما لا نهاية من الأعشاب 
ا و متكا حكن مُفضلاتي هو النعناع الممدّئ. 
والزهورات والبابونج ج المهدّئة» وثمر الورود البري» وعشبة 
ا لجنسينغ المضادة للشيخوخة» والزنجبيلء والإذخر. وني الصيف» 
تُقَدّم أنواع الشاي الساخنة هذه إل نكعات جمدو لذيذة: 

كما أن ماء منقوع الفواكه» طريقة ذكيّة أخرى لإضافة الطعم 
والمواد الغذائيِّة مع الك التذى تشرنه (ق ين أن ذلك اغد 
في استبعاد علب الصودا بالمعيّة). فهذه المشروبات» وهي تُعرف 
باسم «مُضادَات السموم (( و E O‏ كه 
أن تكون عبارة عن تركيبة من الفواكه والخضراوات والأعشاب 
أو البهارات المغموسة بالماء للتنكيه. فمنقوع المياه يعد لذيذ الطعم 
بدون إضافة سكرء وبدون سعرات حراريّة» ممايجعله أداة قويّة 
لتحقيق صحة أفضل. وهناك العديد من الخيارات على موقعي 

((www.lisamasconi.com. 

ولبيان ما تعنيه أنواع المياه هذه» دعوني أخبركم بطريقة تحضيري 
لعصير توت العليق وماء البرتقال . فأنت بحاجة لكوب من توت 
العلّيق مع برتقالة شرائح رقيقة» وخيارتين (شرائح رقيقة أيضاً 
بدون تقشير)» وحفنة من ورق النعناع الطازج» وعودين من القرقة. 
وكل ما عليك فعله هو مزج المكونات في وعاء كبير» وإضافة غالون 
NENE,‏ . ويمكنك إضافة 
الفواكه والأعشاب إذا كنت تفضّل الطعم الأقوى. وحين ون 
مستعدًا لتشرب» أضف كوبًا من الثلج للوعاء (فأنا أضيف أيضاً 
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كما أن عصير الخضراوات والمشروبات الخفيفة تعد خطة ممتازة 
لزيادة مدخولك السائل في النهار. وهناك الكثير من الناس مَنْ 
بحلف بعصير الخضراوات الباردفي بادئ نهارهم في الصباح. في 
حين أن البعض الآخر ينظرون بعين الشك إلى ألوان العصائر 
الختضراء الزاهيّة. وأنا شخصيًا بدأت أقدرالخصائض العلاجيّة 
لهذ المشروبات» وخصو صا بعض الخفيفة منها . وبكلمة الخفيفة لا 
أعني منها المشروبات التي تشبه الحليب المخفوقء الغنيّة بمُحليات 
عصير الفواكه» والسكرء والحليب الُعالج» ولاحتى الآيس كريم. 
بل أتحدّث عن المشروبات الخفيفة الكاملة التي تُصنع من الفواكه 
والخضراوات والجوز والبذور الطازجة العضويّة مع الوافر من 
المياه. وفي حين أن هذه المشروبات وحدها لا تصلح النظام الغذائي 
غير الصحى» ولا تعنى أنها بديل الماءء ولكنها طريقة سريعة 
الغذائيّة الأساسيّة للدماغ في السلوك اليومي. وهناك العديد من 

والخطة الأخرى للحفاظ على مياه الجسم هو التخفيف من 
كميّة القهوة. فهل سبق لك أن عطشت بعد شربك للقهوة؟ 
وهل تشرب عدة أكواب من القهوة في اليوم؟ فشرب الكثير من 
القهوة قد يؤدي إلى تأثيرات جانيِّة غير مرغوبة كفقدان المياه من 
الشرب المعتدل للقهوة في منتتصف العمر قد يحمي ضد احرف 
لاحقاً. فم العمل؟ إن إحدى الخطط الذكيّة لاستهلاك القهوة هى 
طريقة تحضيرك للقهوة. إن قهوة إيسبيرو الإيطاليّة عادةً ما تحتوي 
على مضادات الأكسدة بمقدار حمسة أضعاف» إضافة إلى الكافين» 
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ا ا لحك أو رة قاذ عن متلق ي اة 
ذاتهاء مع طريقة معالجتهاء ينتج لدينا مختلف محتويات الكافين. 
فوفقاً لطريقة التحضير والقهوة امُستخدمة: التزم بشرب كوب 
صغير من الإسبيرو يوميًا أو كوبين من قهوة أمريكانو العضويّة 
حديثة التخمير (كوب القهوة الأمريكي الأطولء تقليديًا). 

في حين أني أحب قهوة إيسبيرو» لكن جيل أن يتوفر العديد 
من الخيارات. قغباي الكاكاو تى الآن اغد البديل الل عن 
و فالكاكاو من الشروبات الفعالة الت تشن الزاج» ومصدر 
ماز من المضادر المضادة للاكسدة: ومنشط للطاقة» وغذاء مُريح» 
كل ذلك مجموعٌ في شراب واحد. فشاي الكاكاو ر دفقة 
عن اطا ا رر جالات الك الع الى س ازات 
حن الققرة و طا ی وان الناون فرت ای اکاک د 
الأسوة ويون م لكين ك يان لقال م 
ستيفا أو العسل الصافي إذا كنت تفضّل ذلك. كما يمكنك جعلها 
دسمة» باستبدال الماء بحليب اللوز أو البندق. 

كما أن مشروب المتة (جيربا)» ومسحوق الشاي الأخضر أو 
شاي الماتشاء تعد من البدائل التي ترمي القهوة بعيداًء وهي 
غنيّة بمضادّات الأكسدة . والماتشا هو الشاي الأخضر المسحوق 
الذي يحل في الماءء ما يجعله شاياً مثلجاً رائعاً أيضاً . ولكن إذا 
كنت من عشّاق نكهة القهوة بحد ذاتها بدلاً من الطاقة الكامنة 
فيهاء فجرّب شاي الهندباء البريّة. فصدّق أو لا تصدق» منذ قرون 
تف أوراق الهندباء التي أحبها ثم تممص لصناعة الشاي في 
أنحاء أوروبا وآسيا. والأمر سهل: انقع الأوراق الجافة لعشر 
دقائق في الماء المغلي» ثم أضف القليل من الحليب والعسل للطعم. 
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كأس من الأحمر. لو سمحت 


الأمر واضح جدًا: إذا كنت من يشرب الكحولء فاشربه 
باعتدال» وعل معدة ملأى دوماء واختر الأخر متها غل غرها 
قدر الإمكان. فالأحمر من الكحول معروف منذ وقتٍ طويل 
بحماية الدماغ من المضار بينم يرفع من أداء القلب في الوقت نفسه. 
وكما قال غاليليو غاليلي الإيطالي: «النبيذ كضوء الشمس» مجموع 
بمجمله في الماء». في حين أن العنب الأبيض والأحمر يحتوي على 
الريزيفيراترول» وهو مركب مضاد للأكسدة يعطي النبيذ شهرته 
اله و الأعر عقوي فل تيب امل يقد 

ال کول هو همان عاض جد فا عست ذكراء فاه بوعش 
كوبين سعة 5 أوقيّّات في اليوم. وإذا كنت أنشى فاشربي كوباً واحداً 
من نفس السعة يوميًا فهو يكفيك. وهنا مرةً أخرى» ابحث عن 
النوعة دلا مين الك (فالنبيذ العضوي هو الأفضل)»؛ فايبحث 
عن الخيار الذي يناسبك. 

وإذالم تكن من ّي النبيذ» فهناك خيارات أخرى. كعصير 
الرمان العضويء الغنى بمضادّات الأكسدة كالنبيذ الأحمر العادي. 
كما أن عصير العتب وعصير الخوخ من البدائل المفيدة كذلك. 

3-1+ 1 

إن إحدى المشاكل التي تعترض الباحثين في دراساتهم الغذائيّة 
هي أن المواد الغذائيّة نُدرس كلا على حدة. وذلك بالطبع أسهل في 
معالجته في ظروف البحث» بم أنه يخفف من عدد المتغيّرات التي 
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يجب تفسيرها والبحث فيها. ولكن الخطر يكمن في الوقوع في فخ 
الإفراط في تبسيط هذه المواد الغذائيّة وحصرها في صنفين فقط: 
المفيد والضارٌ أو الجيد والسيئ. 

بالأصلء كان مبدأ النظام الغذائي الذي يناسب الحميع» ناجحاً 
حين كان الحدف يرتبط كليًّا بعلاج نقص معيِّنٍ بالفيتامينات. 
ولكن ذلك أتاح فقط للعلماء؛ الشعور بالارتياح في التعامل مع 
مادة غذائيّة واحدة (بدلاً من عدة مواد تعمل معاً) فتؤثّر على 
صحة الإنسان. فهذا التوجّه القديم ما زال يتداخل مع كل من 
المارسات الطبيّة والغذائيّة: ما جعل الكثير من المتخصصين في 
الصحة. أن يقودوا حملة ضد آخر مادة غذائيّة اشريرة»» والتى 
حالما ينم كشف اللثام عنهاء يتوجّب استبعادها تماماً من النظام 
الغذائي. وكما علّمتنا الفوضى التي تحيط بالكولسترول» فإن هذه 
المارسة يمكن أن تحرف التركيز نحو الكثير من الذيول لمطاردتها. 

وفوق كل ذلك. لا يقيم هذا التوجه أي اعتبار لحقيقة أن المواد 
الغذائيّة تعمل معاً كالأوركستراء وليس كل منها على حدة» وهذا 
العمل الجماعي هو الذي يضمن أعلى مستويات الصحة. فدعونا ننظر 
فاللعون . وني ذهنك» تصور نفسك تقضم قضمة من الليمون المنعش 
الحامض. أفلا يسيل لعابك» سواءٌ كان ذلك تلا أم 2 حقيقة؟ فمُجرّد 
التفكير بقضم الليمون سيثير حواسك ويحفزها. 

والآن ل وفك كر امن 0 فى كا اتان 
الأكي هر انك لن تعاينة شتا وقد استخاصنا الفقافينات من 
الليمون» ولكن الليمون يحتوي على شيء أكبر من الفيتامينات. 
فخ اسك والعادن مكل الخديه وال انتيوم روباسين 
8 المعقدة (©8-001701).» وطيف من المغذيات النباتيّة مغل 
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الهيزبيرتين والنارنجين والنارينجينين» كلّها تتفاعل مع بعضها 
البعض لضان فعاليّة الليمون الغذائيّة قدر الإمكان. فالحبة يمكن 
أن تزوّدك بفيتامين € بقدر مايزوّدك به الليمون» ولكن الحبة 
تلاك غا غ ويد بعجونة اة وط هك وجنات 
معاً: فمفهوم 3-1+1 بالضبط» هو من المفاهيم التي لقيت إهمالاً 
في المجتمع الطبي الغربي. 

روا هذه اقيق نات موحة م الدراشات للظم نظرة 
أذكى في ما نسميه بالتعاون الغذائي. والعمل الذي قمت به» 
تنيت امتركيية العدكت كد لواف EE‏ يناف اده 
الدفون غير المسيعة #الفيتامين 88 باتو اة مغيادات الأكسئنة 
من أمثال الفيتامين ٤‏ - © تعد تركيبة فعالة في حماية الذاكرة 
والفطنة الذهنيّة. كما تُظهر هذه الدراسات أن التراكيب الغذائيّة 
والوحدات الغذائيّة المحتواة فيها مثلم أنها تفيد الصحة» هناك 
تراكيب أخرى تقوم بالعكس. وهذا ينطبق على التحالف غير 
الصحي بين الدهون المهدرجة والُشبعةء والكولسترول والسكر 
الأبييض الكرر» والصوديوم. فده التركيبة نادد شف ة 
لدماغك. وتُظهر البحوث أن الناس الذين يستهلكون هذه المواد 
الغذائيّة معا بشكل روتيني» بتناول دوري لأغذية الحلويات 
والأغذية المقليّة والحالجة واللحوم التي تحتوي على النسب العالية 

من الدهون. والحبوب» ظهرت عليهم انكماشات دماغيّة أوضحء 
وأداءً إدراكيًا أسوأء ومخاطر متزايدة للإصابة بالزهايمرء مقارنة 
بالأشخاص الذين تناولوا هذه الأنظمة الغذائيّة. وقد ظهرت 
نتائج مشابهة لدى المشاركين بِعْمُر 25 عامًاء مما يبرز حقيقة أن 
هذه الأغذية لها آثارٌ خطيرةٌ على قدرة الدماغ على القيام بوظيفته» 
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بغض النظر عن العَمُْر. 

وني النهاية» لا يوجد غذاء واحد يمكن أن يزودك بجميع المواد 
الغذائيّة الضروريّة لدعم الدماغ بشكل كامل. فالتنوع في المواد 
الغذائيّة أنسب بكثير في تزويدك بجميع هذه المكوّنات الضروريّة 
التي يحتاجها دماغك يوميًا. هكذا ببساطة. 

وهناك الكشير من الأمثلة عن توافق النتائج ال لبحثيّة في عمل 
الوا ةف مع الأطباق اللذيذة» وني الوقت نفسه ترفع 
من سوية القيمة الغذائيّة للوجبات التي تتناولها ارلا متاك تيكف 
السلمون المُحمّر بالشوم والزنجبيل ماركة ميريندا (الفصل 16) 
وهي مصدر ممتاز من مصادر الأغذية الأساسية للدماغ» معروفة 
بتخفيضها لنسبة انكماش الدماغ مع تحسين العمليات الاستقلابية 
لدى الأشخاص من جميع الأعار. بالإضافة إلى أنه قد تبين أن 
امتصاص الفيتامينات المضادة للأكسدة قد زاد بتناول منتجات 
الخضار التي تحتوي على نسبة عالية من الدهون كالزيت الأصلي. 
مماجعل من هندباء جدتي بأوراقها مع عصير الليمون وزيت 
الزيتون الصافي» الرفيق المثاللي لسمك السلمون (أيضا في الفصل 
16( . والفيتامين م يزيد في امتصاص الجسم للحديد حين تؤكل 
هذه الأغذية في الوقت نفسه. لذلك ركزت على رش الخضراوات 
بعصير الليمون الطازج. 

تستند جميع الوصفات وخطط الوجبات المشمولة بهذا الكتاب 
على أعلى مستويات التعاون في حين أنها تزوّدك بجميع المواد الغذائية 
الصحيّة للدماغ» التي تحتاجها يوميًا. بالإضافة إلى طعمها اللذيذ أيضاً. 
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-الفصل الثاني عشر- 


كن حريصاً على تفضيل النوعيّة على الكميّة. 


3 5 0-0 
انت تستحقها 


إن تركيز الأنظمة الغذائيّة الصحيّة للدماغ يجب أن يكون على 
الأغذية الكاملة الصرفة. وبشكل مثالي» نجوب أسواق المزارعين كل 
يوم لنحصل على الأغذية المحليّة الطازجة ونصنع جميع وجباتنا من 
الصفر. في الحقيقة» غالباً ما نعيش بعيداً عن مصادر هذه الأغذية» 
وعلينا شراء الأغذية التي يمكننا أن نخزَّا على رفوفناء وليس لدينا 
الوقت لشراء العشاء وقليلاً ما نحمّره. وفوق كل ذلك إذا لم نجد 
خيارات قريبة» فتناول الأغذية الصحيّة قد يكون مُكلفا. 

فإذا كنت قلقاً من إنفاق الكثير من المال مقابل الغذاء العضوي» 
فلست وحدك. ولحسن الحظ هناك الكثير من الأشياء التى يمكن أن 
تقوم بها لزيادة مدخولك من الأغذية الكاملة ذات الجودة العالية؛ 
بدون التكلف بالكثير من الإنفاق. وهناك الوافر من المعلومات 
الو فر ةغل لانت ولكن لكن إليكم بعض النصائح التي كنت 
أستفيد منها باستمرار ولأعوام» ووفرت علي إنفاق الكثير من المال. 

أولآء هناك بائعو الأغذية العضويّة بالمفرّق كحل رائع هذه 
المشكلة. وهناك العديد من مواقع الإنترنيت مثل موقع ۲۸۲۷۵ 


2/11 


Market‏ و itacost‏ وموقع 57 التي تقدّم أغذية 
كافلةت نامار م فة شاحر كوسكر لجات العالية المودة 
وطالما أنك تشتري المنتجات التي لا تتعرّض للتلف» يمكن أن 
مدعي يسا اما ماخ کن اليك ا رال ری إلى رو لانت 
الشوفان الخال من الغلوتين إلى الطحين إلى زيوت الطبخ الصحيّة, 
وإلى جميع أنواع اجوز وادور غ الْعدّلة ورايا: إها طريقة 
رائعة لحصول على سمك التونا والبلم والسردين وكذلك أغذية 
الأطفال. بالإضافة إلى أن بإمكانك البحث عن مواقع شركاتك 
المفضلة للحصول على كوبونات وعروض خاصّة. وغالبا ما 
تقدّم لك كل من هذه المتاجر الإلكترونيّة حسومات سهلة 
لتحلية صفقتك . كما أن أقسامٌ بيع الأغذية في سلاسل المتاجر مثل 
مارشال» وهوم غود» وتي جي ماكس» تعد مصادر ممتازة لرصد 
المنتجات العضويّة عالية اللووة باجعار عة فاشتر الكميات 
الكبيرة من هذه الأطباق الرئيسة التى تستبدل ہا الأغراض ذات 
الجودة الحدئية في نمليتك» بجميع أنواع المتجات الآمنة ذات 
العُمُر الطويلء وادّخر مالك في الوقت نفسه. وأحط نفسك بهذه 
الخيارات لتمنعك من العودة إلى عادات الأغذية الفائتة. 
وبالنسبة للمنتجات الطازجة»ء فإن نصيحتي الأولى لأجل 
النوعيّة أن تبتعد عن المنتجات التي يتم تربيتها تقليديًا وتعديلها 
جیشًا (6110 أو .)G٤‏ فكيف ستميّر بين قطعة الفواكه المشجّعة 
وامُعدّلة وراثيًا مقابل الحقيقيّة؟ إن أحد أبسط الطرق للقيام بذلك 
هو النظر في الملصقات المرتبطة بالكثير من الفواكه والخضراوات. 
نكر اكم غيل ااا يشكون تورك مر فده دده 
الأصناف الثلاثة التي تنتمي لها الفواكه: المعدّلة ورانا اة 
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تقليديًا با مخصّبات الكيميائيّة» أو المبيدات الفطريّة أو مبيدات 
الأغقياتة اواس عونا وإليكم الأساسيات التي يجب 
أن تبث عنهها . فإذا كان هناك أربعة أرقام فقط على تفاحتك 
(4131 مشلا»» فهذا يعني أن انتج قد تم استنباته باستخدام 
e‏ أما إذا كان على منتجك 5 أرقام 

فقط والأوَّل هو رقم 8» فإن تلك هي شيفرة المتتجات الُعدَّلة 
جیا 6110 (84131 مثلاً). أما إذا كان على منتجك خسة 
أرقام وأو لها رقم 9> (94131 مشلاً) فاج تم استنباته عضويًا 
وهو صالح للأكل . وعلى فكرة» لا تعد الفواكه العضويّة هي 
صاحبة الصورة المثاليّة» ولكنها ستكون تملوءة بالطعم وتحمل 


فة دا ة: 
الحزمة الملوّئة والخمسة عشر منتجًا النظيفة: 


للأسف. ووفقاً لمنشأ المتتجات العضويّة الطازجةء قد تكون باهظة 
الثمن. ومن خطط توف امال هو العام النطرة على قائمة الحزمة الملوثة 
والخمسة عشر مُنتجًا نظيفا (المربّع 1) أدناه. فالحزمة تمثّل الفواكه 
والخضار الاثنتى عشرة الملوّثة والمتخمة بالمبيدات في السوق. فمن 
لمهم أن نستثمر في النسخ العضويّة من هذه الأغذية لتجثب هضم 
الحمولات السامة من المواد الكيميائيّة في الوجبات. ومن جهة أخرى» 
نجد المنتجات الخمسة عشر النظيفة» وهي أصلح المنتجات التي يمكن 
لأحدنا أن يتناولها بشكلها غير العضوي. با أنها غير مرشوشة بكميات 
هائلة من المبيدات. وهناك بعض المنتجات الغذائية التي تقع بين وبين» 
فاختر العضويّة منها قدر الإمكان. 
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التفاح والكرفس والطماطم البصل والأفوكادو والذرة الحلوة 
والخيار والعنب والخوخ/ الدرّاق والأناناس والمانغا والبازيلا المحلاة 


الخضراء والغريفون والبطاطا الحلوة والشمام. 


الحدول 1 
الحزمة الملوّثة والخمسة عشر النظيفة. 


ما رأيكم بالقليل من الجيّل؟ حاول أن لا تشتري الفواكه 
والخضار المغسولة مُسبقاً والجاهزة للأكلء لأما ستكلفك 
الضعفين. اشتر اتج لمحل في فصله» وجمده لحين الطلب في فصل 
غير فصله .كما يمكنك تتبّع سوق المزارعين قريباً منك على موقع 
LocalHarvest.org‏ أو من وزارة الزراعة الأمريكيّة . وتعرَّف 
إلى مزارعيك المحلّيين» وأنشئ معهم علاقةً شخصيّة ولا تخجل 
من التفاوض على الأسعار معهم. وهناك حيلة نافعة أخرى وهي 
أن تكن حر فى يغادر سوق المزارعين: ههناك احغال أن ففرا 
من أسعارهم في نهاية النهار بحيث لا يضطرون لإعادة منتجهم 
إلى مزارعهم مُجدداً .كم يمكن شراء حصة من برنامج الزراعة 
المدعوم مجتمعيًا. ومقابل الإسهام بتكاليف العمل الزراعي المحلي» 
ستحصل على صندوق من الخضار والفواكه الطازجة. 


الوا :هن نمق اة اهاه ا تح و اا ا 
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أصبحت أحد أكبر الأغذية المثيرة للجدل على الكوكب. وقد تجدها 
مُعزْزَةَ كغذاء ممتاز يحتوي على الكثير من البروتينات تار وتارةً تجدها 
على القائمة السوداء كسم رك لمرض السرطان. وبينا نجتهد في 
تخفيض إفراطنا في استهلاك المنتجات الحيوانيّةء أصبح العلم بم إذا كان 
استهلاك الصويا بالتحديد» موضوعاً مهنًا ذا صلة» نظراً لاحتمال كونها 
تضكر كناد لارو ا وهناك الكثير من 
الناس الذين استخدموا الصويا كبديل للحوم لعقود من الزمن. وفي 
الحقيقة أصبحت الصويا معروفة بسبب المجتمعات الماتويّة في أوكيناوا 
التي تفضلها على نطاق واسع» على اللحوم في أنظمتهم الغذائيّة. وبا 
أن مجتمعات أوكيناوا هي أفضل مثال لنا عن المائويين أصحاب العافية» 
فلا بدَّ لنا أن نمعن النظر في الأمر. 

هل منتجات الصويا مشل التوفو والتيمبي (البنغريق: أكلة 
الدويسةة) ولت الوا مقبولة. .أ لا؟ 

کا لنا فيها بخص الكثير من الأغذيةء يتوقّف الحكم على الصويا 
على نوعها الذي تأكله وكميتها. فهناك أساساً نوعان من الصويا - 
النوع الذي يُؤكل في اليابان» والنوع الذي يؤكل في أنحاء العالم الغربي. 
فيا نسبته 90 / من منتجات الصويا في الولايات المتحدة 5 اليوم مصنوعة 
فخ ات الضضويا الل ب جينيّاء وهي غنيّة بالمبيدات الحشريّة والمواد 
الحافظة. وبالتالي فقد تتسبب بالحساسية a a hE‏ 
والالتهاب الممنهج. كنا أن الو او عل عر هات اة سق 
الأيسوفلافون المعروفة بتأثيرها على مستويات الإستروجين. فقد 
يؤثر أكل الكثير من الصويا على مستويات الإستروجين» وربا يحدث 
اضطراباً هرمونيًا في الجسم . وهناك البعض تمن هم أشد حساسيّة لذلك 
من غيرهم وعليهم تجنب مُنتجات الصويا كليًا. 
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وكنتيجة لذلك. في حين أن صُنَاعَ الصويا يريدونك أن تعتقد أن 
أكل منتجات الصويا يعد حركة ذكيّة لصحتك. فإن المنتجات المعذلة 
جينيّاه والصويا الُعالجة التي توجد في التوفو التجاريّة» ومنتجات 
حليب الصويا والتيمبي» بعيدة عن كونها أغذية صحيّة وأقرب إلى 
اعد بو قلاط ودر لك جنات و رين قن ادق 
سيمرضك» بقدر الصويا التق SS‏ المصنادر 
امتعددة وغير المتوقعة. فالصويا تضاف إلى ما يقرب من 12 ألف مُنتج 
في الولايات المتحدة» ما بين الحبوب المعروفة على الفطور والأصابع 
الغنيّة بالطاقة» إلى الأغذية الخفيفة والمعكرونات. فإذا لم تكن تنتبه 
للأسماء» قد تندهش حين تجد أن أغلبيّة المتتجات على رفوف المتاجر في 
حيّك, تأتي بشكل رئيس على شكل زيت حبوب الصويا. بالإضافة إلى 
أن بروتينات الصويا المعزولة نُستخدم على نطاق واسع كمستحلبات 
لترطيب ملمس المنتج» وغالباً ما أضاف أيضاً للمشروبات من قبيل 

قهوة ليتيس أو قهوة فرابي لمحاكاة القوا م الدسم.مكتبة سر مَن قرأ 

إذن فها هو نوع الصويا المناسب لك؟ الصويا المستخدمة في 
اليابان» والتي تستهلك دوماً تقريباً بشكلها العضوي. بالإضافة 
إل أنه غالبا نآ تكون رة كما هنو امال مع خا اليس 
الياباني» والتيمبي» والنيتو (وهو غذاء ياباني عدي كج ص 
حبرت EPR‏ الكت . فهذا النوع من الصويا الذي يستحق 
الاعتبار كغذاء صحيء وهو النوع الوحيد الجدير بالأكل. تحتوي 
حبوب الصويا العضويّة وفول الإداماميه الطازج» على الحموض 
الأمينيّة الأساسيّة بالإضافة إلى المقادير من الدهون المتعددة غير 
الشبعةء الصحيّة لدماغك والمولع بها. كم أنها غنيّة بالحديد 
والألياف والمعادن كالمغنيزيوم والبوتاسيوم والنحاس والمتغنيز. 
والتوقو الطاب جة تعد فضا متازا من مصادر الأغذية الأساسيّة 
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للدماغ أيضاً. فخلال زيارةٍ قمت بها إلى كيوتو» كنت محظوظة با 
يكفي ليُقدَّملي المهلبنّة (الكاسترد) الناعمة والقليلة الخشونة في 
مطعم تقليدي - وكنت مشدودة كليًّا للتوفو الأصليّة المصنوعة 
من الصويا التقليديّة. ولا يقل عن ذلكء الحليب الصحي اللذيذ. 
وعلى الرغم من أنهما باهظا الثمن» ولكن يمكنك أن تجدهما في 
متاجر الأغذية الصحيّة مثل متجر «هول فوودا. وضع في عين 
الاعتبار أن اليابانيين لا يبالغون في تناول التوفو. والوجبة الاعتيادية 
منه تعادل كرة الغولف. ولسوء الحظ تحتوي مُعظم مُنتجات 
الصويافي الولايات الحدة مشل التيمبيه» الصويا المغشوشة وهي 
دن ودس ا و يا چ و 


السمك واللحوم والبيض والألبان: 


د اة السات ارا أله ص هن حت ا 
والتوافقيّة. والسمك بالتحديدء وهو حاجة ضروريّة للدماغ» يمكن 
أن يكون من الصعب إيجاده لأنك تريد أن تأكل السمك الصحى بدون 
الاضطرار لاستدائة المال. وفيا يخض النوعيّة فإني أقترح د 
تمصي ا . فأنت بحاجة 
إلى سمك بري طازج تجنبا لأيّ ملوثات أو مبيدات ومضادًات حيويّة 
كان عشا ؤك قد هضمها أصلاً. فحين ب يسمع الكثير من الناس بذلك» 
زو رؤوسهم ويقولون «لا يمكنني شراء شراء ذلك: ( 

لقد واجهت هذه الصعوبة نفسها حين انتقلت إلى نيويورك 
على معاش طالبة نحيلة ولم أستطع أن أجد قطعة سمك مقبولة 
في المتاجر المحليّة. وهذا ما قادن إلى تسخير القليل من الخطط 
الفمّالة. وإحداهاء على الرغم من صحة حقيقة أن كلفة النوعيّة 
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العالية من سمك السلمون» أعلى من كلفة السمك غير الصحى 
من مزارع السمك فإن تلبية حاجات الدماغ اليوميّة تتطلّب من 
2 إلى 3 أوقيّات منه. وهذا يكافئ قطعتين من الساشيمي. فإذا 
رأيت أنك بحاجة إلى حصة أكبرء فالإسقمري الطازج وسمك 
القد وسمك الحلبوت» كل ذلك يُعذ من الخيارات الرخيصة 


يه 


التي تتصدر قائمة الأسماك الغنيّة لغيه بحمض الدوكوساهيكسانويك. 


E هار اخ نك فالشويلة الورئ‎ N 
يتفوّق على السمك الزراعي الطازج من حيث الجودة الغذائيّة‎ 
والصلاحيّة . وصدّق أو لا تصدّق. يمكنك شراء رطل من سمك‎ 
ألاسكا عل الإنترنيت مقابل 12 دولار (نظيف ومُقطع) وإذابته‎ 
حسب الطلب. ويمكن شراء سمك البلم والسردين بسهولة على‎ 
الإنترنت مقابل دولارين أو أقل للعلبة. أما محبوبي من بييض‎ 
السمك فغير رخيص» وسأعطيك هذه» ولكن يمكنك شراؤها‎ 
بالرطل مقابل سعر أقل بكثير في أي منصّة للأطعمة الروسيّة على‎ 
الإنترنت. ولتكون واضحين» فإن ربع رطل سيكفيك لأسبوع‎ 
أو أكثر. وتذكر أنه بالنسبة لدماغك» كل ملعقتي شاي من بيض‎ 
سمك السلمون تعادل 30 قطعة من الدجاج!‎ 

الآن دعونا ننظر في قضيّة اللحوم. فمهم! فعلت» فلا تكن 
مهملاً هنا. هناك بعض المستهلكين الذين يعلمون كيف يبحثون 
عن مؤمّلات خاصة حين يرتبط الأمر بتسؤق اللحوم كاللحوم 
العضويّة الخالية من الحرمونات لحيوانات الرعى العاشبة في المراعى 
ال ةوق جن انك فد طن أن هذه الأسناء قابلة لل وين 
مهمة» لكنها حقيقة مهمة ولا يمكن تغييرها. فهل عرفت مثلاً أن 
الدجاج الحر لا تخرج إلى المراعي؟ ومن اا المداجن 
مسموح لها بوضع علامة «حريّة الرعي) بذ بغض النظر عن المدة 
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الفعلّة التي يقضيها الدجاج خارج المداجن» ولا حتى المساحة 
الحرة واقعة تحت الرقابة والتنظيم على أي حال. وهي علامة لا 
تضمن أيضاً وصول الدجاج للمراعي الطبيعيّة. فالدجاج الحرٌ 
والبقر المرعى بين الأعشاب أصلاً » هى حيوانات تطوف في 
الأماكن الخارجيّة بحريّة» وتتغذَّى على الأعشاب الصحيّّة حيث 
يمكنها الرعي والبحث عن غذائها الطبيعي من البذور والنباتات 
البرية والأعقيات والمروج والحشرات. وهي ار 
زايد بار اتات التي دريو غيل المروع عب لري السايقة 

E REE N 
نظراً للمخاطر المتراكبة من المبيدات ومُضادًات الالتهاب» والأغذية‎ 
ال ناسين ا وا فن اة الموموية ا ال آنا يرن‎ 
الدجاج في المراعي الطبيعيّة لتأكله وقد تمت معالجة لحومه!‎ 

حين تبحث عن أفضل أنواع الأغذية فعليك بشراء لحم البقر 
امُعذَّى على الأعشاب والكلأء والدجاج الحر الذي تم إغذاؤه الغذاء 
العضوي . وكفائدة إضافيّة» على فرض حريّة حركتهم ا 
الحيوانات تحتوي بطبيعتها على نسب متدئّية من الدهون الُشبعة 
ونسب أعلى من دهون الأوميغا3 مقارنة بأقراغهم من من الحيوانات التي 
تربت تقليديا وبشكل مضطرب على الغذاء الممتلئ بال هرمونات. 
فمن الواضح أن البيض والحليب المستخرجَيْنِ من حيوانات 
المراعي أصلح للاستهلاك. وربه| تكون قد شاهدت أو أكلت بيضا 
طازجا من المزارع» بلونها البرتقالي الغامق» وتساءلت لماذا تختلف في 
مظهرها عن بيضة المتاجر المعتادة؟ ذلك لأن الدجاج الذي باض 
هذه البيوض كان صحّبًا! والشيء نفسه ينطبق على الحليب. 

وهذا يجرنا للحديث عن الجبن. فحين يتعلّق الأمر بالجبن» فانظر 
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بإمعانٍ في اللصقة. فالجبن المعالج يفسد الصفقة. وإذا احتجت لسبب 
وجا لعدم تار جراج الجبن الفرديّة ددا فاعتبر أن الكثير من أنواع 
الجبن غير مصنعة من الحبن تقتيًا أبداً . وخذ نظرة على اللصقة وستجد أنه 
جبن مُعالج المعنى؟ نصف ما تتناوله ليس جبنًا أوغذاءً أصلء بل وصفة 
كيميائية مُضرَّة . وبالإضافة إلى كونها مصنوعة من الحليب الرديء والملوّث» 
فمشتقات الألبانهذهممليئةبالمستحلبات وزيوتالخضارالمكررة»والدهون 
الهدرج رجيع أنواع الإضافات كالنشاوالعلك لتكوين النصف الثاني من 
الحبن. والأسوأ. حين تق رأ على الملصقة «منتحات الحبن العالج» فذلك 

يعني أنها تحتوي على مقدار أقل من الجبن» باستخدام محتلف المساحيق 
الصناعية وخليط من المواد الصلبة بدلا من الجبن. 

أنا م أعاين الجبن الُعالج حتى انتقلت إلى نيويورك e‏ 
إيطاليّة» تفاجأت حين وجدتها على وجبة البيتزاء ليس إلا! حيث 
أخذني أصدقائي إلى مطعم بيتزا حلي وطلبوا بيتزا الجبسن من 
الحجم الكبير. وحين وصلت» كانت مُغطّاة #بعادة حوارية» قبل 
لي إنها موزوريلا. وكإنسانة خبيرة بالموزوريلا وغيرهاء صدمت 
بالبديل المخادع الذي كان يبدو كأنه موزوريلا على الجانب الآخر 

من الأطلسي . وعلى الرغم من أن مطاعم البيتزا لا تقدّم كلها 
الجبن المعالجء »لكن تلك التجربة كانت أول تجربة لي أجدها ني 
صحني» وهذا ما قادني للكشف عن الأمر. 

أنا أفضّل الجبن العضوي كامل الدهون على أي خيار آخر 
متوفّر - به في ذلك القليلة الدهون. فهل تفاجأت؟ 

مرةً أخرى أقول إن النوعيّة فازت على الكميّة في كتابي. فهناك 
أنواع من الجبن تحتوي بطبيعتها على نسب متدئّية من الدهون» 
وهناك الجبن الكامل الدهون الذي يتم تجريده صناعيا من الجزء 
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النافع من محتواه الدهني. فهذه الأنواع ذات النسب المتدنّية أو 
المنخفضة من الدهون» عادةً ما تعاني من الكثير من المشاكل 
المشابهة كأجبان مُعالجة. وبع أن الحليب القليل الدسم له طعم 
فحت أوهواةغذاكة قليلة يفيف المضتسوق الستكاكر بو الا 
والإضافات كمحاولة منهم لاسترجاع القوام والطعم المفقودين 
ا 


والطعوم والإضافات والمستويات العالية من فراكتوز شراب الذرة 
الصناعيّة. والتي بدلا من أن تقدم أي فائدة غذائيّة أصلاً فهي 
حقيقة تغدّي البكتيريا التي تتسبب بالأمراض والخائر الفطرية 
في أمعائك. وبما أن الأمعاء لا تستضيف إلا عدداً من البكتيرياء 
فإن تناول هذه الأغذية يدفع بالمكوّنات المفيدة إلى الخارج وترك 
المكوّنات الضارة لتدخل. والنتيجة القطعيّّة هو وقوعك فريسة 
المرض إما منذ البداية أو مع الزمن. 

هل اقترحت عليك للتوٌ أكل الجبن واللبن كاملة الدسم؟ بالطبع 
لقد فعلت ذلك. فلا تتردد في الاستمتاع بكوب من اللبن العضوي 
الخالص والكامل الدسم كل يوم إن أحببت. وأفضل عادةٍ هي صناعة 
اللبن منزليًاء أو على الأقل شراؤه طازجاً من المزرعة. وكبدائل» 
إحدى الماركات المفضّلة لدي هى ماركة مابل هيل كريمى (وهو 
نوع مُستخلص من الحيوانات التي تم تغذيتها على العشب ./100)» 
والستوني فيلد» والروني بروكء ليبيرتي وريد وود هيل فارم. ويمكنك 
أن تجدها في الكثير من المتاجرء وبنفس السهولة على الإنترنت. 

وهناك بديل أفضل بكثير لكل من الألبان والأجبان عالية 
الدهون ومنخفضة الدهون (التجاريّة)» وهو التركيز على أنواع 
الحليب والجبن التي تحتوي على القليل من الدسم بطبيعتها. 
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فحليب الماعز مثلاً وحليب الغنم» يحتوي كل منهما على دسم أقل 
ار لسار CG‏ 
ا قشي ال دة حين تريد أن تاك قطمة كبرة من 
E‏ 
من فيض خيارات الجبن الأفضل. 


استرجع توازن الأغذية المضادة والمنشطة للالتهابات 


بالإضافة إلى زيادة استهلاكنا من الأغذية المضادّة للالتهابات» 
نحن بحاجة إلى أن نعير انتباهنا للأغذية التي تزيد الالتهابات في 
المقام الأول. فالنظام الغذائي الغربي متلى بالأغذية المساعدة على 
الالتهابات» وهي أغذية تسرّع من شيخوخة الدماغ. ومن أكبر الأغذية 
الي : تسرّع الشيخوخة التي يمكن للشخص أن يأكلها هي تلك التي 
على درجة كبيرة من الحامضيّة - ولكن ربا ليس بالطريقة التي تتخيّلها. 
إا حقيقة» الأغذية الغّة بالسكر ا لكر ره:واطبوب الممقاةة والمتقيحات 
التى تعرّضت لعالجحة طويلة مثل الزبد أو السمن النباتي» والفرشات 
الخفيفة» بل الكحولء التي تقدَّم الحصة الحامضيًة الأقوى. 

وعلى الرغم من أن الأغذية المعالجة كافية» ولكن الكفاية كثيراً 
ماتعني كميات كبيرة من الدهون المهدرجة الحفيّة والصوديوم 
والسكر الخالي من المواد الغذائيّة الح تعد من أحطرالمكرّننات 
التي يمكنك هضمها . حتى الأغذية التي بظاهرها غير مُضْرٌَ ضر مثل 
المبزوالحبوتالمدعسة فل غطأاء للمحجات المعالحة اقرا 
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والمسوّق لها على نطاق واسع . وني حين أن هذه الأغذية تحتوي 
جل ةا مات والعادة الاقف ا توفت تفط سن 
شكل تراكيب اصطناعيّة» وذلك يعنى أن المواد الغذائيّة مصيرها 
0 الرديء؛ هذا إن تم امتصاصها أصلاً. وعلاوةً على 
لك» تخفي هذه الأغذية كميات كبيرة من الحشوات الكيميائيّة 
0 - بها فيها المواد الحافظة والمستحلبات التي تبيّن 
ضررها على صحة القلب والدماغ والأمعاء على حد سواء. 
كما أن المتتجات الحيوانيّة مثل اللحم والألبان العالية الدسم من 
المنتجات التي تعزز الالتهابات بطبيعتهاء وخصوصاً المقليّة منها في 
الزيوت غير الصحيّة. ومع ذلك إذا خففت من استهلاكك للكميات 
المناسبة وأكلتها باقتصاد ومن مصادر آمنة» فإن هذه الأغذية أفضل لك 
من أي أغذية مُعالجة ممكنة. 


ساعد حمضك النووى يساعدك 


هناك الكثير من المواد الغذائيّة التي لها أثر قوي على المورّثات الجينيّة. 
ففي حين أن بعضها يقوّيناء لكن بعضها الآخر يضعفنا . فالمنتج العضوي 
الطازج» والسمك الطبيعي (الذي تم اصطياده من الصادر الطبيعيّة)؛ 
والمقادير الصغيرة من اللحوم والبيض العشبي (التي تغذى الحيوان 
الذي استخرجت منه من الأعشاب والمراعي الطبيعيّة)» بالإضافة 
إل المحليات' الطبيعيّة ثل الفواكة والغسل وشرات فدات كلها 
مكونات يستجيب ها الحمض النووي بطبيعته بشكل إيجابي. وهي 
الأغذية نفسهاء وبالأخص النباتيّة» التي تم ربطها لا أقل من تجدد 
ال بالإضافة إلى التخفيف من الالتهابات» والتوازن الاستقلابي 
ال اللساضة غا الأنسولين» وجهاز المناعة الى وبالمقابل» 
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نجد الأغذية الداعمة للالتهاب والمعالجة والمكررة (أو المنتقاة) تقوم 
بعمل معاكس تاماء وتحدث فينا العديد من الآثار الجانبيّة حتى على 
مستوى ال حمض النووي. 

كما أن هذه الأغذية نفسها تؤثر في الميكروبات المفيدة في البطن. 
فالنظام الغذائي الذي يتضمّن دوماً المعززات أو المعينات الحيويّة 
ومحفزات البكتيريا الدقيقة في البطن سيحوّل هذه الميكروبات إلى 
أبطال» بنا أحد الأغذية المعالحة بالكامل واللحوم الدسمة ستحقق 
النتيجة المضادَة . وهناك الكثير من الناس الذين لا يأكلون ما يكفي من 
الألياف» ولا حتى يفكرون في استهلاك المعززات الحيويّة ولا المحفزة 
للبكتيريا المفيدة» في وجباتهم . فالوقت قد حان لكي نحصل على حس 
واع لجميع الخيارات المتوفرة. ففي المرة القادمة التي تذهب فيها لمتجر 
البقالةه و إذا كنت تعاني من مشاكل هضميّة كالتشنجات 
أو النفخة أو الإمساك أو الإسهالء فأحضر معك القائمة ا مدوّنة ف 
المستطيل 2 لتحصل على بعض الخيارات الصحيّة. وكين ان الا 
بتزويد الجسم بمحفّزات بكتيريا البطن المفيدة» فإن البصل والهليون 
والانغينار (الخرشوف) والثوم؛ جميعها تعد خازن للطاقة . بالإضافة إلى 
أنك يجب أن تحرص على تخزين المواد الكربوهيدراتية الغنيّة بالألياف 
مثل الشوفان والنخالة والخضراوات الصليبيّة (كالبروكلي والقرنبيط) 
وأنواع التوت وجميع أنواع الخضار المورقة. 

والأغذية من المعززات الحيويّة أقل شهرءً من محفّزات البكتيريا 
المقيدة :ولك هناك العديد .من الخبارات المتوقرة لديا والرخيضة 
الثمن. وهذه الأغذية تحتوي على البكتيريا الحيّة أو المعززات الحيويّة: 
التي حالما تصل إلى الأمعاء ستغذي الميكروبات وتستعيد صحتك 
المعويّة. كاعد عا لدت هن الأ TEE‏ سان 
الأمر بتغذية مواد الأمعاء المفيدة. 
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الأغذية الحاوية على المعززات 1 
١‏ عاوية على المعززات خيارات أو مكرّنات 
الحيويّةء والألياف 


الروكلى» والقَرئّبيط» والملفوف. والخضراوات 
ار لاان والحندياة اريف وار وال 
والبراصياء والهليون» والشوندرء والشّمرة» واللوبيا 
والبازيلا. 


والفاصوليا السوداء وحب الصويا 
: الموز والتوت والتفاح والخوخ والدرّاق الأبيض 
والخرمسي (الكاكي) والغريفون والرمَّان والفواكه 
ال اوا 
الخبز/ الحبوب والوجبات | الشعير والجاودار والقمح الكامل والكسكس ونخالة 
الخفيفة (سناك) ف 


المكسّرات والبذور الكاجو واللوز والفستق وبذر الكتّان وقشور بذر 
القطونة 
غلل الاد وهناك الكثير من الخيارات با فيها مخلل الكرنب 
واللفت والملفوف والباذنجان والخيار والشوندر 
(البدجر) والبصل. وتذكر أن فوائد المعززات الحيويّة 
اا والُخللة في الماء 


وهو طبق كوري تقليدي 2 من الكرنب والفجل 
والبصل الأخضر والخيار وجميعها محَمَّرة مع العديد من 


الكامبوتشا تروب ربمن من الشاي الاسر أو الأخضر 
امحل بالإضافة إلى البكتيريا المفيدة والخميرة 


الحدول 2 
لأغذية الحاوية على المعززات الحيويّة والمغذية للبكتيريا المعويّة 
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إذا لم يرق لك أي من هذه الأغذية» أو إذا كنت تستهلكها 
فقط في المناسبات» فلا بد لك من المكمّلات أو المعززات الحيويّة. 
فالمكّلات التي تأتي على شكل كبسولات أو تراكيب سائلة 
أو النسخ النباتيّة» متوفرة أيضاً ولكتن هتاك بعيض المعلومانك 
المغلوطة التي يجب أن تعيها. فهناك الكثير من بائعي المفرّق يسعون 
لجعلك تعتقد أن نوعيّة المعززات الحيويّة تقوم على كميّة المليارات 
بو الكدريا ار جيودة: ولكن الذي يريع العرى حميية. ابسن 
هو الكميّة بقدر ما هو التنوّع في البكتيريا . لأن تلف السلاسل 
البكتيريّة تختلف قليلاً من حيث الوظائف, وغالباً ما تستعمر 
تلف أجزاء الجهاز المعدي والمعوي» فالمعززات الحيويّة التى 
ترف هل الغلاي مو السلا كناد ها تكو احم عالت فا 
في الأسماء. وتأكّد من أن المكمّلات التى تأكلها تحتوي على الأقل 
على ثلاثة من هذه الأنواع البكتيريّة الرئيسة: بكتيريا عصبّة لبيّة 
حمضيّة (5لا| أ لام )LactoBaci)lus acid o‏ أو بكتيريا مض 
اللاكتيك icusڼhelvet .))LactoBacillum‏ أو بكتيريا اللا 
هوائيّة .)LactoBacillum rhamnosus)‏ أو بكتيريا 8i-(‏ 
«(fidoBacterium longum‏ أو بكتيريا (- 8150083616 
«(rium Bifidum‏ أوالبكتيريا العقديّة (0106066©105 5116 
.(thermophilus‏ 
ولج الف اكا مشر اناك الفداكىة فن وة 
ليكروبات النافمة إلا القليل من الوقت لغ أيضاً ولو هله 
التغبرات الإيجابيّة قد تختفي بسرعة إذاتم هجر الجمية النافعة 
والتحول إلى نظام غذائي رديء» فاحرص على أن تصبح هذه 
الأغذية والمكملات جردا مُنتظ)] من غذائك. 
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حول غذاءك إلى خازن طاقة غذائيّة 


إن اتباع الحمية التي تستدعي أغذية كاملة أو معاللجة بأقل 
فون ف ع ابناس إذا أزونا أل كوت وغ الو هدو 
إلى المحتوى الغذائي المفيد هذه الأغذية. هكذا بكل بساطة. وكا 
يمكن أن تتذكّرء لا يأكل المائويُون على كوكبنا الأغذية المعالجة ولا 
المعلية . فأغذيتهم كلها طازجة» وكلمة طازجة قليلةه بها أماتم 
أخذها للتو من الحديقة أو من الأيكة. وهو المستوى من الحيويّة 
الذي يضمن كثافة المواد المغذية قدر الإمكان. 

أما معالجة الأغذية بالمقابل» فهو مشكلة كبرى يعاني منها المجتمع. 
فطحن القمح والأرز المقشّرء وتنقية دقيق الذرة وتكرير السكر القصب» 
كلها أمثلة عن أساليب تخليص أغذيتنا من معظم محتواها من الفيتامينات 
والمعادن والألياف با أنها محتواة في الطبقة الخارجيّة والقشرة التي تم 
نزعها. والفيتامين 8 بالذات AE‏ | 50 
منه. والتفريز والتعليب هي أساليب مُعالحة أخرى تؤدي إلى خسران في 
المواد الغذائيّة المفيدة. 

والأواقة اندو تعر ا کرو ا شا جين کی الأمن بأطنالة 
الأغذية التي نتناولها. فالمحتوى الغذائي لاو التي تنبت فيها 
الخضراوات والفواكه تحدد المحتوى الغذائي في النهاية. فالأنواع 
الجديدة من المحاصيل تم تطويرها علميًا لتلبية الطلبات المتزايدة على 
المحاصيل» وكذلك لزيادة مقاومة الغذاء للآفات وتغبّرات المناخ. 
وفي حين أن هذه المتغيّرات الجديدة أنتجت نباتات أكبر وأسرع نمواء 
فقدرتها على حمل كميّة نسبيّة من المواد الغذائيّة ضاعت في هذه العمليّة. 
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ومن الدراسات المميِّزة في هذا الشأن تناولت بيانات وزارة 
الزراعة الأمريكيّة لأكثر من 40 نوعًا من الخضراوات والفواكه 
مابين عامي 0 و 1999 وبنت تراجعاً كبيراً في كميّات 
الفيتامين (وخصو صا فيتامينات 8 وفيتامين ©): > والمعادن مثل 
الحديد . وقد أثارت هذه النتائج جدلاً واسعاً مخض بعد ذلك 
عن تقارير متفاوتة. ففى حين أن بعض الدراسات أظهرت أن 
لغری ج عل م و الع 
یکو أن کون ررد ی ال رالد ی کان اک ساف آرت 
ا إلى أن محتوى الفيتامين في الخضار هو 


E E tT 
أهملت ذكره تلك الدراسات هو أن نوعمّة الفيتامينات المذكورة‎ 
لا تعني أن نوعيّة الفيتامينات هي نفسها - ولا هي متنوّعة لدرجة‎ 
أن الأغذية التي ترافقت مع محزون الأغذية النباتيّة ما يزال قويّا‎ 
وتا . أضف إلى ذلك أن الاستخدام غير الْقِيّد للمبيدات الحشريّة‎ 
والأسهدة في هذه المحاصيل» والنتيجة هي الجيل الأحدث من‎ 
منج مزيّّف سريع وعنيف الإنماء ومقاوم للآفات. وبما أنه مليء‎ 
بالمواد الحافظة وا مالي في مظهره على نحو غير طبيعي» فهو يخدعنا‎ 
١ ولكن لسوء الحظ لايقوم بالواجب:‎ 

وبغض النظر عن المسائل المثيرة للجدل» هناك الكثير من الأمريكيين» 
عندما خضعوا لفحص الدم تبن أن لديم نقصًا في الأغذية. وبعد 
مراجعة الكثير من الاختبارات» علمت أن هذه الحقيقة. وليس هناك من 
حكمين متناقضين. فمن كرس منا نفسه للعناية بنفسه وعائلته» ويريد أن 
جل غل أنفع الأغديةسيحسى الاختيان إذا اشترى بشكل دوزي من 
مزارعي اجات العقدوية الحا أو متاجر الأغذية الصحية. 


288 


كما أن طريقة تناولك للغذاء تحدث فرقاً. فالخضراوات 
والفواكه والمكسّرات والبذور في معظمها هى الأغذية الأقوى 
حين توك طازجة وعمونا ف هده الال ما ال ارت 
والفيتامينات والمعادن والكيميائيات النباتيّةء ما تزال صالحة» 
وتجعل من مُنتجك أقوى ما يمكن. فاشتر أحدث المنتجات التي 
يمكنك انها والأفضل سن كل عي أن تكره خاي في فضلهاء 
فحينها كُلّها فوراً! والكثير من ا هم القلق حيال فقدان 
المواد الغذائيّة المفيدة في أثناء نيا الخو رات قي 
الكثير من المواد الغذائيّة المتناقصة ف حاوية البرّاد. بقدر ما تفقده 
على موقد الطهي. 

وعلى الرغم من ذلك» هناك خضار تفضّل الطبخ بالنار. 
فالطبخ يزيد أحيانا من المحتوى الغذائي من الغذاء (وخصوصا 
بعض الخضراوات) بتحطيم جدران الخلايا النباتيّة وتحرير المواد 
الغذائيّة التي بدون ذلك ستبقى محبوسة في الداخل. والبيتا 
كيروتين (وهي مادة مضادّة للأكسدة» تضفي على الجزر لونه 
البرتقالي اللامع) والليكوبين (وهي المادة المسؤولة عن اللون 
فرق الفا ا هي عن جين نه الساجون, وبالتبخير عن 
طريق استخدام أقل قدرمن ‌الماء أو بالأحرى شى أو تحميص 
الجزر والطماطم نمشظ سات مقناذات الأكسدة فا 
وبالتالي تزؤّد عصبوناتنا الجائعة بحاية إضافيّة ضد الشيخوخة. 
فكن حريصاً فقط على عدم الإفراط في طبخ الخضار إلى أن تصبح 
طريّة رخوة. ونصف الطهو هو اسم العمليّة التي تزرّدنا بأعلى 
المستويات من المواد المغذية. 

في حين أن الحبوب والبقول الكاملة من غير الممكن أكلها بدون شيء 
من الطبخ» إليكم الحيلة الرائعة التي ستحوّل هذه الأغذية إلى مزن 
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طاقة غذائيّة: البعمة. فعمليّة البْعمة السهلة هي لتحرير جيش من 
الإنزييات الصحيّة من البذور والبقول والحبوب. وبذلك تسهل عمليّة 
هضمهم» ما يتيح لأجسامنا أن تعنص ما فيهم من بروتينات وفيتامينات 
ومعادن بفعاليّة أكبر» وفي الوقت نفسه. تخفيض زمن طبخهم كثيرا. 
فالعمليّة كلها ربح بربح. 

فإذا كنت حديث عهد بعمليّة البْعمة» فإليك طريقة القيام بها 
دعونا نبدأ من الحبوب. فيجب أن تكون كاملة وعليها قشرتها. فحبات 
القمح والقطيفة والشعير والحنطة السوداء وقمح الكاموت (القمح 
الخراساني) والدخن (الذرة البيضاء) والأرز وتوت الجاودار والسرغوم 
والحنطة (البر) - جميعها يمكن برعمتها على نحو رائع. وحبوب الحنطة 
هي العمليّة المنزليّة المفضلة لدينا. فهذه الحبوب تحتوي على النخالة 
والرشيم وسويداء بذرة الحنطةء والتي تتحوّل إلى أكبر شحنة غذائية 
فبْعَمة حبوب الحنطة هذه فأول خطوة هي نقعهم في الماءأ وهذا ما 
يزيد في رطوبة المحتوى» ويبطل مفعول حمض الفايتيك» وهي مادة 
يمكن أن تتسبب بانتفاخ الحبوب. ثم تصفي الحبوب وتتركها رطبة 
داخل جرة لفترة أيام. مع تغطية الجرة بالمنخل أو بالقماش القطني» 
بحيث يمكنك تصفيتهم بسهولة» وكذلك مع السماح بدوران الهواء 
مع التعفن. وسرعان ما سترى عملية التبرعم أمام عينيك. فالحبوب 
المبرعمة يمكن أكلها نيئة أو مطبوخة بشكل خفيف» بل توجد في بعض 
الخبز الصحي. ويمكن استخدام العمليّة نفسها لبرعمة البقول مثل 
العدس واللوبيا الذهبيّة (أو بقلة الماش) وجميع أنواع البذور من زهرة 
الى إل اكا 

دعونا ننتقل إلى المتجات الحيواتيّة. فها عدا المتتجات عالية 
الجودة كسمك السوشىء يجب طهى المنتجات الحيوانيّة لقتل 
البكتيريا وغيرها من مسببات الأمراض. ولاستخراج كامل المواد 
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الغذائة من السمك والبييض؛ ال طريقة ساديم هو 
ةلا عر لي برها نسح بو رن دي E‏ 
للهضم كغذاء متوفر حيويٌ . وبالنسبة للحوم» فالعمل عليها سواءٌ 
بالتحميص في الفرن أو الي أو ا ع الا 
المنتجات النهائيّة لإضافة الغلوكوز. 
ا Es‏ 
زيرت اباك توأرة بش كلبهااأكرد وضي الكرر لكام 
ESET‏ ار 
من البذور والمكسّرات (أنواع الجوز) ىف غاا 
الغذائية المعادن کک امسج لانن لمجال اة 
سم واي ررح ع ل نر الت ان 
يكفك ذلك فالكشير من الزيوت المكررة مُهدرجة في الوقت 
نفسه. وكما ناقشنا من قبل» تحوّل عمليّة المدرجة هذه الزيوت إلى 
دهون مهدرجة. مما يجعلها أكثف على درجة حرارة الغرف بحيث 
يمكن بيعها كسمن وزبد. وصحيح أن هذه الزيوت قد تكون 
أرخص ثمنا ولكن ها تأثير سلبي على صحتك. 
وبالمقابل» تحتفظ الزيوت غير الكررة بالمزايا نفسها التي تمتلكها 
مستويات عالية من المواد الغذائيّة. فزيت الزيتون الصافي مثلاً 
يحتوي على مُركبات البوليفينولات المضادَّة للأكسدة بالإضافة 
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إلى الدهون الصحيّة الذي تُزال من خلال عمليات التكرير التي 
ذكرناها للتو. وسواءٌ كنت تفل زيت الزيتون أو زيت جوز 
الهندء فاختر دوماً النوعيّة غير المكررة. وضع في عين الاعتبار 
أيضاً أن الزيوت الغكة بالدهون غير المشنيءة الثمينة كزبت الزيكون 
وزيت بذرة الكتان» أفضل طريقة يقة لاستهلاكها أن تكون خامًا 
(غير معرّضة ة للحرارة)» وبالتالي الاحتفاظ بالمحتوى الغذائي 
بالكامل. ولكن إذا استخدمت هذه الزيوت للطبخ» فاحرص على 
أن لا تفرط في تسخينها أو حرقها (وليس من مصلحتك أن لهب 
الزيت أو تحويله إلى اللون البني). فزيت الزيتون مشلا يحترق في 
الذوة 00مكرجة فهر انت (200 ستل بوس): 

فلأجل الطبخ استخدم الزيوت والدهون التي تدخن عند 
درجة حرارة عالية. وهى درجة الحرارة العليا التى تحتها مايزال 
أحدنا يمكنه استخدام الزيت للطبخ» فكلما كانت هذه العتبة 
أعلى كان الزيت أفضل. وأفضل زيت للطبخ هو زيت الأفوكادوء 
صاحب أعلى عتبة تدخين من بين جميع الزيوت (فهو يدخن 
عن درجة الحرارة 20 5 فهرنهايت» أي 170 درجة سيليزيوس). 
يأتي بعده زيت الكانولا (بذور اللفت) وزيت جوز المند. فإذا 
كنت تفصّل دهون الحيوانات للطبخ» فإن الزبد الهندي اللْصمّى 
(©816) هو الأفضل حيث يدخن عند الدرجة 5 درجة 
فهرنهايت أو 251 درجة سليليزية. 


كل الأغذيّةء وليس المواد الغذائيّة 


تدعم البحوث الحديثة» يما فيها البحوث التي قمت بهاء 
فكرة أن المكمّلات الغذائيّة لا تكافى استخلاص المواد الغذائيّة 
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من غذائنا الكامل الذي نتناوله. وبعبارةٍ أخرى» يجب استخدام 
المكمّلات للتكميل. وهذا يعيدنا إلى الموضوع الحساس وهو 
تحصيل المواد الثمينة التي تغذي الدماغ من أغذيتنا الكاملة مقابل 
المكمّلات . وهناك الكشير من الناس الذين لا يحصلون على ما 
يكفي من الفيتامينات والمعادن من الغذاء وحده. ولكن بدلاً من 
تحسين نظامهم الغذائي ليصل إلى متطلباتهم الغذائيّة الكاملة» فهم 
يفضلون اللجوء إلى المكملات كطريق مختصر. 

وكا رأينا في الفصول السابقةء هناك أدلة عمليّة متزايدة على أن 
المكمّلات وحدها لا تفي بالغرض. فطريقة استجابة أجسامنا للنظام 
الغذائي أمر معقد ونظام على مستوى عالٍ من التنسيق» ومن الواضح 
أن ما يمكنهم تحصيله من القرص الُكمّل لا يساوي الفوائد الُشتقة من 
الأغذية الحقيقيّة. فانظر إلى المواد الغذائيّة وكأنها تنتمي إلى فريق عمل. 
فمهارة اللاعب الفردء مهما تكن خبرتهء لا تعني شيئاً مالم يكن هناك 
أبضاً تواصل وتنسيق مُتقن مع أعضاء الفريق الآخرين. والمبدأ نفسه 
ينطبق على الأغذية . فالمواد الغذائية في الغذاء تتفوق على المكمّلات لأنها 
تعمل مع بعضها البعض داخل الجسم بطريقة ة لا يمكن للمكمّلات أن 
تعمل فيها. بعذا ليت غدل م علدت قزل ماله الو نين 
يرتبط الأمر بتحقيق أهدافنا الغذائيّة. 

eT E‏ لأن 
أغلبيّة موادنا الغذائيّة يمكن» بل يجب أن تأتي من الأغذية 
الطبيعيّة التي نأكلها . ولكن إذا لم تكن تأكل ما يكفي من الأغذية 
الغيّة بالمواد الغذائيّة يمكن للمكمّلات أن تساعد في تصحيح 
النقص المحتمل وتَجنبه . ومن الأهميّة بمكان أن تناقش ما إذا كنت 
تحتاج لأخذ المكمّلات» مع طبيبك. والمكمّلات التالية أسماؤها 
قد تكون مفيدة إذا كان نظامك الغذائي يحتوي على مستويات 
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منخفضة من المواد الغذائيّة الأساسيّة للدماغ» التي ناقشناها في 
أرجاء هذا الكتاب: 


الأونيهاة (خض الدوكوساهيكسانويك)* تعد فكرة 
التكميل بمقدار 300 إلى 500 ميلي غرام يوميًّا من أوميغا 
3 (حمض الدوكوساهيكسانويك) فكرة جيدة» وخصوصا 
لدى الأشخاص بعْمْر 60 فما فوق. فإذا لم تكن تأكل 
السمك. فالحاسم في الأمر أن تتناول مكمّلات وجبتك بم| 
مقداره على الأقل من 500 إلى 1000 ملي غرام من حمض 
الدوكوساهيكسانويك يوميًا. 
الكولين: لا يستهلك مُعظم الناس في الولايات المتّحدة ما 
يكفي من الأغذية الغنيِّة بالكولين» وخصوصا السمك. 
ففي الأيام التي لا تتناول فيها السمك أو البييض أو مصادر 
الكولين الطبيعيّة الأخرى» فانظر في تكميل غذائك 1 
0 إلى 600 ميلي غرام يوميًا من مادة ألفا جي بي سي (وهي 
بكل سن انان الكرلين المبوي الأشداتوفرا اوا شرب 
من 420 ميلي غرام يوميًا من مادة ذ فسفاتِيدِيل كُولِين هو نوع 
من الشحوم الفُسْفُورِيّة يشتمل على الكولين مرتبط بحمْض 
الفنتفاتديك (كمصدر جيد لكل من الكولين والأوميغا3) 
المنشط للذاكرة. 
فيتامينات 8: من المهم أن تكمّل وجبتك الغذائيّة بفتيامين 
8-0016. التى تحتوي على طيف كامل من فيتامينات 
6وهى امشات مشهوزة شر جه للاعصتانه ما ساعد 
في تخفيض الإجهاد والضغوط؛ ويلعب دوراً حاسياً في إنتتاج 
الناقلات العصبيّة. بالإضافة إلى أنك إن كنت في سن 50 فم| 
فوق. أو تعاني من التهاب المعدة» أو قلة الحموض في المعدة 
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أو الأمراض الباطنيّة أو داء كرون» أو تتناول الأدوية من قبيل 
لميتفورمين أو مضادَّات الحموضة؛ فتحدّث مع طبيبك حول 
فحص حالة فيتامينات 8. وخصوصاً حين نتقدَّم في العُمْر 
تتباطاً عمليّة الاستقلاب وقد ينخفض امتصاص بعض 
الفيتامينات كفيتامين 812 كنتيجة لذلك. فاحرص على أن 
تحتوي مكملاتك على 50 ميكرو غرام من فيتامينات 812 
(كوبالامين أو الميثيل كوبالامين» وفقا لتوجيهات الطبيب). 

٠‏ المعادن: كلنا بحاجة إلى الالتفات إلى المعادن في جسمه. 
وعخصوض] التساش' و الد وا تك افا معنا بطي 
عمل الدماغ. والكثير منها قد يتسبب بالصداً لخلايا دماغك. 
ومعظم الناس في الولايات المتحدة يستهلكون الوافر من هذه 
المعادن من الأغذية اليوميّة وكذلك غيرها من المصادر. فإذا 
كنت تتناول مُتلف الفيتامينات» فانظر في مُلصقة اتج لترى 
محتوياته من النحاس والحديد والزنك. وإن أمكنء اختر 
الفيتامينات المتعددة بدون المعادن. وإلاء فانظر في الملصقة 
وتأمّد من أن مكمّلاتك لا تحتوي أكثر من نسبة /50 من 
الجرعة اليومية المنصوح بها من هذه المواد الغذائية . وبما أن 
الجرعة تتوقف على عَمْرك وجنسك فارجع إلى الإرشادات 
الحاليّة من المعهد الطبي» لتحصل على القيم الخاصّة على 
الموقع الإلكتروني: 
http://www.nationalacademies.org /‏ 
hmd /Activities /Nutrition /Summary-‏ 
DRIs /DRITaBles.aspx‏ 

© المعرّزات الحيويّة: كن حريصاً على أن تأكل هذه المعززات 
الحيويّة (كاللبن وخلل المفلوف) يوميًا. وإذا كنت تفل 
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تناول المكمّلاتء أو ني الحالات التي لا يمكنك فيها الوصول 
إل تلك الأغذيق تذكز انشا الكملا المعذة اطيوية عالية 
الجبودة التي تتضمّن أقل قدر من أنواع البكتيريا الثلاثة التي 
ذكرناها مُسبقاً . وأنا شخصيًاء حين لا يمكنني الوصول إلى 
الأغذية المُعَزّزَة فإني أتناول الجرعة على شكل سائل مُبرّد (في 
البرّاد)» فهي ألطف على الجهاز المضمي. 

مضادًات الأكسدة: إذا لم يكن نظامك الغذائي المعتاد يركز 
على الخضراوات والفواكه والمكسّرات (أنواع الجوز) والبذور 
الطازجة؛ فإن دماغك قد يفتقد لمضادَات الأكسدة. فلتغذية 
احتياطك من مُضادات الأكسدة» أنظر في تكميله بكميّة 100 
إلى 200 ميلي غرام من مساعدات الإنزيم 10 © (00010) 
أو أوبيكوينون) . وهذا مهم بالتحديد إذا كنت في سن 60 فعا 
فوق. فمساعد الإنزيم 00010 يُعَدٌ من مضادّات الأكسدة 
الفعّالة المشارك في التفاعل الاستقلابي وإنتاج الطاقة داخل 
الخليّة الدماغيّة. 

الأعشاب: إذا كنت تعيش حياة القعدين» فإن الجينكو 
بيلوبا يعد أحد أشهر مقرّيات الدماغ؛ قد يساعد في تنقية 
الدماغ وحدة ذكائه بتحسين دفقة الأوكسجين نحو الدماغ. 
والجرعة اليوميّة المنصوح بها من مُستخلص جينكو بيلوبا هي 
0 ميلي غرام. كما أن الباناكس جينسينغ يمكن أن يكون 
مساعداً لدعم الذاكرة» وخصوصاً إذا كان الغالب عليك علو 
مستويات السكر في الدم أو الكولسترول. وهو من الأعشاب 
له خاصيّات معروفة مضادة للشيخوخة» وقد تبيّن أنه يقلل 
من مستويات السكر والكولسترول. والجرعة اليوميّة المنصوح 
بهامن مسحوق باناكس جينسينغ هي 4 غرامات. كما يمكنك 
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أن تجده على شكل سائل» ممزوج بالعسل والغذاء الملكي. 


راقب آنية الطبخ 


كما ناقشنا من قبل» يمكن لبعض المعادن من قبيل النحاس 
والألمنيوم أن تدخل الجسم عن طريق المصادر غير المتوقعة مشل 
أنابيب المياه ولكن أيضاً عن طريق الأواني والمقالي. فأنا شخصيًا 
لا أستخدم الأواني الألمنيوم أبداً. ىا لا أنصح باستخدام أي أواني 
طبخ بلاستيكيّة (كأواني الطبخ البلاستيكيّة في الميكرويف) أو 
السطوح غير اللاصقة الاصطناعيّة كالتفلون» والتي تحدوي على 
مادة البوليتيترافلونيثيلين » وهو مركب سام. بل إن مطبخي مزوّد 
بتجهيزات الستانلس ستيل والزجاج والحديد الصب» والسيراميك 
التقليدي. ولا حاجة للقولء إن الأطباق والأكواب الورقيّة يجب 
استبعادها نهائيًا أو استخدامها على الأقل كملجأً أخير. 
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-الفصل الثالث عشر- 


إرشادات غذائيّة قصوى تفيد المرونة الإدراكية 


هل أنت مستعد لوضع جميع هذه المعلومات قيد التنفيذ؟ 

دعونا نلتٍ نظرة ع امت داكي لاما و E‏ 
الصفحة التالي. إنه طط يمثل لمحةً عن أنواع وحصص الأغذية 
التي يجب أن نتناولها بشكل مُنتظم لتحقيق الدرجات القصوى من 
صحة الدّماغ. بالإضافة إلى مجموعات الدّماغ الغذائيّة المحوريّة 
يحوي امسوم على المشروبات الصحيّة والدهون والسياك 
الطبيعيّة الرّبة وفقاً لمدى إسهامها في النظام الغذائي المتوازن من 
الاج القضبة اة 

تأكد من استهلاكك الوافر من الأغذية الشار إليها في قاعدة 
الهرم أسبوعيًا. فالأرقام على طول الموامش ستذكرك بعدد مرّات 
تناولك هذه الأغذية أسبوعيًا . وللبدء اشرب على الأقل 8 كؤوس 
سعة 8 أوقيات من مياه النبع الُفلترة أو الأصليّة والشاي العشبي 
و . وي الوقت نفسه» احرص على تناول الخضراوات المورقة أو 
ا لغ ارات ال ايوبا وحين كعلى لأسو ل افير رات 
كلما زدت أفضلء ولكن بالتأكيد ليس أقل من كوب واحد يوميًا. 
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وأضف اة روات إضافة يونا کاش ر او الل وتدكر 
أن تشمل الفواكه العالية الدهون مثل الأفوكادو والزيتون يوميًا. 
وحجم الحصّة النموذجي هو ربع حبة الأفوكادو, ومن أربع إلى 


حمس حبات زيتون. 

95-2 

س 1 

اختر أي شيم 2 
0 

اختر أي شي +3 
N E‏ سيت +3 

7+ الین والأغنية الثخترة .| اختر أي شي‎ Da 
74+ حبوب كاملة؛ البقول» البطاطا الحلوة . ختراي‌شيء‎ 0 0 


فواكه منخفضة الجهد السكري Gg‏ والكرز والكيوي والتفاح والحمضيات) والخضروات 
. المورقة أو الخضروات الصليبية : ا 
ماء ء عادي وأعشاب الشاي 


الشكل ؟: الهرم الغذاني للدماغ: الأغذية المنصوح بها وعدد الحصص أسبوعيا 


3 
الهرم الغذائي للدماغ : الاغذية المنصوح بها وعدد الحصص اسبوعياً 


استمتع بالفواكه المنخفضة الجهد السكري مثل التوت والكرز 
والبرتقال والغريفون والتفاح والأجاص يوميًا. وإذا كنت ممن 
يفضّلون المعتدل من المجهود السكري فلا بأس لك بالخوخ 
والدراق» ولكن انتبه لحجم الوجبة: كوب واحد من الفواكه 
المنخفضة الجهد السكري مقابل نصف كوب من الفواكه المعتدلة 
المجهود السكري. (ارجع إلى الفصل 6 للاطّلاع على القائمة 
الكاملة) 
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واسع لتناول حصتين من الحبوب والبقول الكاملة على الأقل 
مرةً يوميًا. ولا تنس البطاطا الحلوة. ولتعرف حجم الحصة 
بعينيك» فهي كوب واحد من الحبوب أو البقول المطبوخة» 
أو شريحة من : خبز القمح الكامل» أو نصف حبة بطاطا حلوة 
(بحجم قبضتك) . أرأيت مدى سهولة تناول حصتين من كليه)|؟ 

كما يجب استهلاك الألبان العاديّة العضويّة والخضراوات 
الةو اللفت ارات الما بوا قا ف 
كوب من كليهم (أو أكثر). 

كما أن السمك الذي تم اصطياده من المصادر الطبيعيّة (أو 
الخالي من مُضادَّات الالتهاب على الأقل) ضروري للدماغ. فتناول 
حصّة (من 2 إلى 3 أوقبّات) ثلاث مرّات في الأسبوع مع التركيز 
عل الات في رل ت ار قي ر 
المرقَط والرنغة والتونا ذات الزعانف الزرقاء» والسردين والبلم 
والقاروس اقلم . وبيض السمك (مقدار ملعقة شاي) والمحار 
(3 أوقيِّات بدون المحارة) ل من اكبارات اللذيذة. 

كا أن المكسّرات والبذور غير المملّحة وغير المحلاة تعد خياراً 
حاسم حين يرتبط الأمر بتغذية الدماغ بالدهون الصحيّة والفيتامينات 
والمعادن صعبة المنال. واحرص على تناول وجبتين أو أكثر أسبوعياء 
مع التركيز على اللوز والجوز وبذور الشيا وبذور الكتان وبذور زهرة 
الشمس. وأما حجم الوجبة فهو: ملعقتا شاي. 

والآن إلى المنتجات الحيوانيّة. فالبيض يعد مثاليًًا في اعتداله (من 
بيضة إلى بيضتين أسبوعيًا)» متبوعة بالدجاج العضوي الْربَى في 
المراعي (3 أوقيّات أسبوعيًا) والجبن العضوي - والمفضّل الجبن 
الجاف مثل جبن بيكورينو أو جبن الماعز الطازج كالفيتا (من 
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أوقية إلى ثلاث أوقيّات أسبوعيًا). واللحوم ال حمراء (كلحم البقر 
والخنزير) ليست على قائمتنا ويجب استهلاكها بمقدار لا يتعدى 
المرة في الشهر أو في المناسبات الخاصّة. 

ويجب استخدام الأعشاب والبهارات مُفضَلة غل الل 
وبمرافقة الزيوت الصحيّة العضويّة وغير المكررة تند وت 
الزيتون ضروريًا كي أن رتت الكقان والفتي وا ف در وچو 
الهند كلها تعد من الخيارات الرائعة. والجرعة المنصوح بها هي 
ملعقة شاي واحدة» مرتين في اليوم. ولا تتردد في استخدامها 
بالإضافة إلى المقبّلات الصحيّة مثل خل التفاح» وكذلك الأرز 
والخل البلسمي؛ والتماري (وهي وصفة طبيعيّة خالية من 
الغلوتين» من صلصة الصويا)؛ والحموض الأمينيّة في جوز الهند؛ 
وخميرة البيرة أو الغذائيّة؛ ومعكرونة ميزو للتوسّع في الأطعمة. 
وكن كريما من هذه المقبّلات؛ فهي مفيدة لك. 

وإذا أردت النبيذ» فيجب التركيز على النبيذ الأحمرء والمفضصّل 
هو العضوي. أما النساء فكأس بمقدار 5 أوقيّات من النبيذ 
الأحمر يوميًا. وأما الرجال يمكنهم تناول كأسين في اليوم. 

والقهوة ربا تكون داعمة لصحة الدماغ بالنسبة لبعض الناس. 
وأنا شخصيًا أفصّل كوبا من الإيسبيرو يوميًا لتزويد دماغي 
اتف در ات ارا زف مين الكافين ومضياكات لاصف ول 
القهوة العضويّة بانتظام مفيدة أيضاً. وإذا أردتٌ القهوة السوداء 
أو مع يء من الحليب (العضوي)ء فهذا ممتاز. وإذا أردت القليل 

من السكرء فانا أنصحك ألا تزيد على ملعقة شاي واحدة من 
سكر جوز اند أو غيره من الُحليات العضويّة مثل ستيفيا مع 
كل كوب قهوة. وعلى الرغم من عدم وجود رابطة واضحة بين 
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شرب الشاي وانخفاض مخاطر الخَرّف » فالشاي الأخضر يحتوي 

على مضادًات الأكسدة بقدر القهوة» وبدون الشعور بالقلق - لذا 

لاتتردد في تناول حتى کا ا 
وأخيراء فأنا أنصح بقوة بقطعة صغيرة من الشوكولا الداكنة 

كل يوم تقريباً (ما يعادل أوقيّة تقريبا). فالشوكولا الداكنة غنيّة 

بالمواد المضادّة للأكسدة كالفلافونويد والمغنيزيوم والبوتاسيوم 

والثيوبرومين» وهي مادة تزيد في دوران الدم وتشعرك بالسعادة. 

وتذكر التركيز على الشوكولا الداكنة ذات الجودة العالية التي 

تحتوي على 65 / كاكاو مع القليل أو بدون سكر. 
وبالإضافة إلى زيادة استهلاك الأغذية الصحيّة للدماغ» فابذل 

مجهوداً في الحدّء أو بالأحرى استبعاد الأغذية غير الصحيّة؛ بل 

e‏ . وهي تنضمّن: 

جميع الوجبات السريعة. 

. لد الغذاء. 

« اللحوم: اللحم الأمر (كلحم البقر والخنزير)» والقديد؛ 
ولحوم اللنشون أو الباردة» واللحم الُعالج» والسلامي» 
والباسترماء وي لحم مُعالج. 

ت و أن الان ا ا او الع و ن 
الأمريكيء والجبن الأزرق (إلا إذا كان عضويًا)ء واللبن الحلوء 
والآيس كريم والكاستارد التجاري» والجبن المقلي» والجبن 
الدهن» والس ومشروبات الحليب المحلاة ااا 
وباقي الأجبان أو منتجات الحليب العالجة. 

NEE PR O TE 
الذرة» ورقاقات الذرة» وحبوب الفطورء والدونات التجاريّة»‎ 


303 


والبسكويت والقراقيش والكعك والفطائر والكيكء وباقي 
اتا ر 2 

المككرزات اة يا فا الكاجو المحكصن أو الل بال 
اللات کالکا بات وااو و اة وو وا 
الباربيكيوء وإضافات السلطة»ء وأغذية الدهن التجاريّة» 
وصلصة الصوياء وباقي الزيوت الكررة (وخصوصاً زيت 
القرطم (العصفر)» وزيت السمسم» وزيت زهرة الشمس) 
الصوداء ومشروبات الطاقة» وعصائر الفواكه (إلا المعصورة 
الطازجة»ففيهذهالحالة يمكن استهلاك كأس واحدةيوميًا). 
اونا تال وة كال وار لطر نكر من اهاد 
حتى علبة واحدة من البيرة (12 أوقيّة سائلة) أو أصبع 
واحد من الخمر (ارفع أصبعك بجنب الكأس وصب لنفسك 
بمقدار أصبع)» من مرة إلى مرّتين في الشهر لا أكثر. 

إذا وجدت أن القول أسهل من العملء فالجدول 9 يبن لك 


هيأة القائمة النموذجيّة الأسببوغية, 


فمثلاًء يمكن لفطور .يوم الاثنين أن يتضمّن وعاءً كافيا 
ا Gg‏ 
الطازج» وشراب الإسفندان (القيققب). والغداء سا غذائي 
الف ما قبي ريل كبورنة اللو الدهةا وقد 
وكوب من اللبن وحفنة من اللوز جيدة لأجل وجبة سريعة 


بعدالظهر. وباختصار مثالي» قطعة كافية من السلمون اْبْخَر 


من ألاسكايُقَدّم مع البروكلي المهروس الُحشَّر منزليّاء كل ذلك 
يعد طريقة متازة لإنهاء يومك الأول الصحي للدماغ . وفي اليوم 
الشاني» ستبداً يومك بحليب الماعز العضوي وعلى وجهه التوت 
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الأسود الطازج (مع القليل من العسل إن أحببت»» والانتقال إلى 
أكلة الأرز الأسمر بالفطر الريزوتو التي تجمع بين نكهة الفطر 
البري المميّز مع طعمة الجبن للرغوة الغذائيّة للحصول على دفعة 
إضافيّة من الفيتامين . ثم لدينا القليل من بيض السلمون فوق 
قرقشات الأرز التي تعطينا وجبة خفيفة شهيّة غنيّة بالأوميغا3» 
في حين أن وجبتي من البطاطا الحلوة المحمّرة مع سلطة السبانخ 
الطازحة نما يلبى آي شهؤة للسكر وكذلاك يعد لديك الشعور 
بالشبع طوال الليل. وهكذا. فهل يبدو لك ذلك حمية؟ لم أشعر 
بذلك. 

ولكن على الرغم من ما قلناه» لا تتردد في نع خلطة ا تحب. 
فاستبدل بعضاً من الوجبات الُقترحة بأي وجبة ذكرت في الفصل 
السادس أو على موقعي الإلكتروني (.¡05°07 154| WWW.‏ 
(00) إذا بدت لك شهيّة أو مشيرة أكثر. وتأكّد من تغييرك لكل 
نوع غذاء مقابل النوع نفسه» كالسمك مقابل السمك أو البييض 
مقابل البيضء بحيث تحافظ على التوازن الغذائي خلال الأسبوع 
- وعلى الرغم من أنه مُرِحَبٌ بك ونشجّعك على استبدال اللحم 
والدجاج بالسمك في أي وقت ترغب به. وقدذكرناالمزيدمن 
النصائح الخاصّة في الخطوة الثالئة: نحو نظام غذائي أفضل 
للدماغ. 


t.me/soramnqraa 
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- الحبوب 
والفواكه 


- (الشوفان 
المجروش مع 
شراب الإسعندان» 
والجوز والتوت 
الأزرق) 

- كوب من القهوة 
أو أعشاب الشاي 


- اللبن والفواكه 


أو أعشاب 0 


(عصيدة 5 
انود مع الفواكه 
الح ا 


اللوز) 


- كوب من القهوة 
أو أعشاب الشاي 


- اللبن والفواكه 
الطازجة 


(حليب ولبن 


الماعز 
العليق 


- الحبوب 
والخضراوات 


ج (ريزوتو الأرز 
الأسهر بانط 


ES 
والخضراوات.‎ 
مانالا مع أرز‎ 
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و ازاك 


(البطاطا الحلوة 
الحارة مع 

سلطة ك5 
الطازجة) 


- كوب من القهوة 
أو أعشاب الشاي 


- التفا 
أو أعشاب 0 وزبدة الجوز 
(البيض المخفوق (زبدة اللوز 
الصقلي) العضوية) 
ed‏ له 
e RR a‏ 
- الحبوب (الشوربة 
الفواكه معكرونة ال 
الأفوكادو) 
الجدول 9 
عينة من خطة القائمة الأسبوعيّة. ويمكن أن تجد جميع الوصفات في الفصل السادس 
عشر وعلى موقعي الإلكتروني. 


لا تتجاوز الفطور. ولا تتجاوز الوجبات. وتجاوز الوجبات السريعة 

الآن ولأجل النظر في خطوات عمليّة مع تخطيطك لقائمتك 
الأسبوعيّة. دعونا نبدأ مع الفطور. 

بالنسبة للىاثويين» فالأمر بدهي. حيث الفطور هو الوجبة الأهم كل 
يوم. E EN‏ 
ةضيف اص و بغض النظر عن ما يمكن أن يقال عن الترف لدى 
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الارن في ان بالفطور اللذيذء يجد مُعظمنا أن جرد الاستعداد لحياة 
كل صباح هو شأن مقترن بغشاوة الرؤية والتزود بوقود كافيين. . وفوق 
كل ذلك هناك الكترمن الان الذون با فجرت خارج المنزل قبل أن 
تسنح لهم فرصة تناول شيء أولاً. 

م ل ا 
المتحدة. فهناك القليل من الناس الذين يتجاوزون الفطور بمجمله 
مقابل فنجان من القهوة . وغالباًما يكون ذلك على شكل شربة قهوة: 
ومعه مقادير غزيرة من اللات الإضافيّة والطعوم الاصطناعيّة 
وبدائل القشطة أو الزبد. وبالمقابل» هناك الكثير ممن يحبون أن يأكلوا 
اھا حا کو مو الخو لاهن المكزن أو اموي او اطا 
ومعها عصائر البرتقال التجاريّة التي لا تتعدى كونها سائلا سكريًا. 
ولا حاجة للقول إني لا أنصح بذلك أيضاً. 

الفطور المفيد هو ما يحتاجه دماغك تماماً لكسر الصوم بعد 
ليلة طويلة بدون غذاء. وبتناول هذا الفطور المفيد, لا أعني 
وجبة عملاقة ثقيلة. فم يحتاجه الدماغ صباحاء بادئ ذي بدء 
هو الطاقة الخفيفة القائمة بذاتها وهذا ما يمكن تحقيقه بالأغذية 
الغنيّة بالغلوكوز التي تحتوي على وجبة متوازنة من الألياف 
والفيتامينات والمعادنء بالإضافة إلى كميّة كافية من البروتينات 
والدهون» وكذلك طبعاً الماء الْفلتر أو الشاي لتجديد الإماهة. 

فإذا كان فطورك المفصل هو الحبوب وعصير البرتقال؛ فلا 
اش فهذه ه الأغذية مثلت أطباق الجا E‏ لأجيال في 
الولايات المتّحدة لذلك فمن الطبيعي أن تستمتع بها صباحاً. 
لكن دعونا نحرص على التركيز على اللوعيّة واب والجودة. فالعصائر 
تصنع على نحو أفضل ببرتقالة أو اثنتين طازجتين» وهو أمرٌ لا 


308 


يستغرق وقتاً طويلاً حالما تعتاد عليه. ولا بد للحبوب من أن 
عن و وت الاما مد اها السك اقرا الملضفاف: 
فإذا احتوت وجبة الحبوب على أكثر من 5 غرامات من السكرء 
اا ك فاح سوب يلتلاقو أ ت ن 
وشراب الإسفندان, أو سكر جوز الهند. حسب الحاجة. 

يفضّل بعض الناس شيئاً حلواً للبدء بنهارهم» في حين أن 
البعض الآخر يفضّلون الأغذية الفاتحة للشهيّة. ستجد العديد 
من الخيارات الصحيّة للدماغ في الفصل التالي. ولا تتردد في 
اختيار أفضل ما يناسبك» وفي الوقت نفسه» جرّبٍ بعض الأشياء 
الجديدة أيضا. وما أدراك؟» فقد تجد أن بعض البدائل غير المتوقعة 
ستشعرك بزيادة الذكاء والتركيزء عن ماكنت عليه من قبل. 

وتبيّن أن الكثير يتجاوزون وجبات أخرى بالإضافة إلى الفطورء 
وَخصوضاً الغداء الأمر الذي عل أحدنا يتساءل كيف يغيشون 
ياترى. هناك جزءٌ من المشكلة ربم| يكون أن وجباتهم لا تشّسم 
بالجاذبيّة أو الطاقة المطلوبة. فوفقاً للإحصائيات الحديثة» وخلال 
ارفاك العمل ) عاد ما يأكل الأمر يكين خطرة حالف هن عقو 
من المواد المحشوة بين شريحتين من الخبز. وعادةً مايكون الخبز 
عفر واو غالبا مان ی ف ا 
مدل حم قجد ر و قو لوی و ن واف خيم 
التونا امس با مايونيز» أو زبدة الفستق والجيلي .كما أن بطاطا 
التتسدر و المبودا اشا عاد ماتوجدفي صناديق الغداء. ومن 
الخيارات الشائعة الأخرى أغذية الكافتيريا أو الوجبات السريعة. 
معدا ركه ال ع الفريدة المفرروشة ي ار فيل ری 
ذلك أي غذاء للدماغ؟ ؟ وإن كنت من محبي الشطائر» فضع في عين 
الاعتبار أن هناك فرقًا كبيرًا , يز التو الالح مر معد ج ب 
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م oT‏ 0 للم د 

E 
أن مُعظمها غالبا ما تبرز اللحم كطبق رئيس بالإضافة إلى أطباق‎ 
1 امسو ل ل ا لم . وثبين‎ 
و‎ E SES وفعي انك‎ 

مين النامن الذي .يشر بون القصائر أو الضودا أو البيرة واحياناً النبيذ 
مع وجبتهم المسائية» مع أن النبيذ ما يزال أقل شهرة ة في الولايات 
المتحدة منه في بلدان البحر الأبيض المتوسّط. 

وهناك احتمال كبير أن ميزة انخفاض السعرات الحراريّة 
هذه الوجبات» هى التى جعلت الأمريكيين يتناولون الوجبات 
السريعة خلال النهار. وفي أحيانٍ كثيرة تجد أن الوجبات السريعة 
تتألّف من الأشياء العالجة مشل السكاكر والبسكويت والشوكولا 
والقراقش وشيبس البطاطاء والبسكويت الُْملّح . ودعونا لا ندشسى 
الكوكتيلات المحلاة ة بالسكر التي تُقدَّم في ساعات الأفراح. 

وفي النهاية» يأتي النظام الغذائي الغربي على عكس الصحة 

الدماغيّة. وقد آن الأوان لتشمير الأكام ولطرح هذه المشكلة مره 
وللأبد. 


ران ما خرن ال لايانث المتحية إل آمة ال جات اة 
ومايؤكّد الحقيقة التي تتوضّح شيئاً فشيئاً حول ما يبحث 
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الأمريكيون عنه في غذائهم» وهو الراحة» هو القائمة الطويلة 
لشركات الخدمة السريعة العملاقة التي تقدم هذه الخدمة. مثل 
ستاربوكس ودونكين دونوتس» عداك عن القائمة المتزايدة من 
مطاعم الوجبات الخارجيّة فقط. فالعوائل تعمل أكثر من ذي 
قبل» وهذا ما يدع القليل من الوقت لقضائه في المطبخ. فإذا كنت 
من هذا الصنف من الناس» فكن على حذر. فعلى الرغم من ما 
تبدو عليه الوجبات السريعة من حل سهلء لكنك بمُجِرّد أن 
تبنيته» يبدأ وزنك بالازدياد والتسبب بالضرر لدماغك. وفي كثير 
ف الان ندال جات السريعة من الأخبار السعة لدماغك 
(ولجسمك أيضاء لنكون عادلين في القول). وفيا عدا تلك المطاعم 
التي تفتخر بنفسها ني استخدام الأغذية التي تقتصر على المكوّنات 
العضويّة عالية الجودة» تتضمّن خيارات الوجبات السريعة أدنى 
جنات الحرم والاسجالك التي تغدت جاربا وتر ت ملاعا 
كل لتك ضاف إلى هضمك المهرمونات ومضادَّات الالتهاب 
والمبيدات» أكثر من مايحتوي الغذاء الأصلي وما يحتويه من 
وحدات غذائيّة . فإذا كان ذلك ليس سيئاً بما يكفي بالنسبة لك 
فإن هذه الأغذية أيضاًء عادةً ما تطبخ بالسكر والزيوت المكررة» 
والدهون المهدرجة مع المزيد من الملح والصوديوم» أكثر ما 
تتخيل. حتى مناضد السَلطة قد تكون مليئة بالسعرات الفارغة» 
والإضافات الاصطناعيّة» ومنتجات بائتة غنيّّة بالمواد الحافظة. 
الاك لال ل ا أو 
ريات اط و ات الا ادك وراا ا وة 

oT 
يقال عنه أنه أمرٌ حاسم لصحة دماغك.‎ 

وأرى أنه لا داعي للقول إذن إني لا أطلب مثل هذه الوجبات 
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السريعة. وحين أفعل ذلك» فإني أختار المطاعم الصحيّة التي 
تقدَّم الأغذية عالية الجودةء وأنا أرغب بدفع علاوةٍ أكبر مقابل 
هذه الوجبة النادرة جداً. حتى هذا اليوم» وفي المناسبات النادرة» 
أطلب أنا وعائلتي وجبة سريعة» وهي السوشي من مطعم خمسة 
نجوم قريب تم تقييمه على تطبيق ييلب. 1 

ومع ذلك هناك الكثير من الناس لا يصلون للخيارات 
الفح و يها فس هد اف ا كين اقلت 
من منهاتن للسكن في بروكلين. وقد كان الحي الذي سكنت فيه 
بعيداً عن المدينة بمقدار القليل من مواقف الميترو» وعلى الرغم 
من أني رأيت تشايماً في كثير من النواحي» فإن خيار التو جه إلى 
المتاججر التي تيع ارات ا المح ال عل طرق 
منزلي قد اختفى. فمع قلة المتاجر التسويقيّة ذات المنتجات العالية 
الجودة» جرّبت ما لاحصر له من مواقع خدمات الأغذية الُحشّرة 
الصحيّة الإلكترونيّة ولم أجد الموقع الجدير بدفع المال. فإذا صعب 
عل إنيجاد الخيارات المفيدة في منطقة من مناطق نيويورك» فلن 
ال هعجري ادن اجر E‏ 

وفي النهاية» أجد أن تحضر الشخص لوجباته بنفسه هو أفضل 
خيار (إذا لم يكن الخيار الوحيد). فبتحضير الأغذية في المنزل» 
يمكنك ضمن تناولك مع عائلتك الوجبات الكاملة الطازجة 
الآمنة. ليصبح مظهرك وشعورك صحيّاء وتحصل على المزيد من 
الطاقة» وتصبح قادراً على الرفع من سويّة طاقة دماغك وطول 
عمْره إلى أقصى حد . وخلافاً للمعتقد الشائع؛ فإن تحضير الوجبات 
الصحيّة لا يعني بالضرورة استثارًا هائلًا للوقت والجهد. وإليكم 
بعض النصائح العملية: 
1. خطط لوجبتك مقدما. فاجمع وصفاتك وضع قائمة بجميع 

312 


المكوّنات التي تحتاجها لذلك الأسبوع. 

2. في الصيف» ضع السلطات والأغذية النيئة التي تتطلّب 
أقل قدر من التحضير. كشطيرة الأفوكادو. والحمُّص مع 
a E, TT E EE‏ البارد. 
الخيارات المفيلة. وتوزييع يعتصن الخضراوات والأساك 
الطازجة على المشاوي يعد خياراً سريعاً حالما تعتاد على هذه 
الوجبة. وهل تعلم أن فواكه الصيف قد تشكل مشاوي 
وكزافجاة جه فا ترج وا lL‏ 
ايه كيفيّة امتصاص الحرارة. 
الأيام التي ليس لديك وقت ولا طاقة فيها للطبخ. 

4. كما أن تعبئة الطباخ البطيء بالخضراوات أو الحبوب أو البقول أو 
السمك أو الدجاج في الصباح يتيح لك العودة إلى المنزل مساءً 
لتجد وجبة حارّة جداً - بأقل قدر من التحضير أو التنظيف. 

5. اطبخ لمرة واحدة» وكل لأسبوع كامل! فبطبخك لما يكفي من 
ا لخضراوات والحبوب والبروتين مرة في الأسبوع» يمكن استخدام 
eS‏ 

عدة أوقيات من الخضار» وتحضير الشوربة. كيف؟ هكذا: أنقع 

الأرز (أو أي حبوب أخرى) من الليل» نقعاً لا يحرج البروتينات 
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فحسب بل ويطرّي الحبوبء ويوفر وقت التحضير بمقدار 
النصف. وبين| يكون الأرزني حالة السلق والماء يغلى»؛ أشعل 
الفرن وأبدأ بتقطيع الخنضراوات. فالكرنب المسلوق من أفضل 
الأطباق في عائلتي. وكل ما تحتاج فعله هو الغسيل والتقطيع»› 
والتقليب بزيت الأفوكادوء وشيٌ الوجبة في الفرن لعشرين دقيقة 
على حرارة 350 فهرنهايت. وأحياناً أضيف إلى الخليط البطاطا 
الحلوة» مستخدماً زيت جوز الهند لاستخراج طعم البطاطا. وبينم) 
الأرز يغلي والخضار يتحمّصء أقوم بتحضير الشوربة. والاحتمال 
الأكبر هو تحضير شوربة جذور الخنضراوات مع الجزر البرتقالي 
والأبيض واللفت والقرع الجلاطي. وبخطواتٍ حمس سريعة: 
(1) غسيل الخنضراوات وتقشيرها وتقطيعها (أو شرائها مقطّعة 
مُسبقاًء وهنا في هذه الخالة أمر ضروريء لأن ذلك يوفر الطويل 

من الوقت)» بالإضافة إلى البصل وفصّين أو ثلاثة من الثوم» (2) 
والتحميص بملعقتين من زيت جوز الهند» (3) تغطية الوجبة 
بشوربة الخضارء (4) والطبخ على نار معتدلة لعشرين دقيقة (5) 
من ثم هرس الخليط في محضرة الغذاء . وتحضير هذه الشوربة 
اللذيذة ل يستغرق وقتاً طويلاً وهي الشوربة التي أقدّمها وعليها 
رشة زيت الأفوكادو وبذور القرع ال ؛ أو بحفنة من كريم 
جوز الهند والكزبرة المطحونة (يُرجى الاطّلاع على مدونتي 
للحصول على الوصفة كاملة). حينها يكون الأرز قد نضج» 
وال مخضراوات قد تحمٌصتء والشوربة تفور في قدرها. وتبخير 
القليل من شرائح سمك السلمون لا يستغرق أطول من 5 إلى 10 
دقائق. ولا يستغرق خفق صلصة التماري بالبصل الأخضر لأجل 
السمكء أطول من دقيقة أخرى لنصبح جاهزين للأكل. 

وفي الوقت الذي يكون فيه زوجي وابنتي ذات العمُرتين من 
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العمتر قدعنادا من نرشة الماح يكون قد أصبع لدي شي 
حمس وجبات . وليس أي غذاء» بل غذاء طازج حيوي غني 
بالمواد الغذائيّة العالية الجودة» حال اما من الإضافات والمحلّيات 
الاصطناعيّة والدهون غير الصحيّة والصوديوم. 

في الفصول القادمة ستتعرّف إلى الكثير من الأمثلة الأخرى عن 
حال أسبوع غذاء الدماغ الصحي أو كيف يجب أن يكون» من منظور 
غذائي. والأخبار السعيدة تتمثل في أن جميع الوصفات المذكورة في 
هذا الكتاب سريعة خارقة وسهلة التحضير. وفي الحقيقة» أحد أسرار 
الأكل المناسب للدماغ هو الحرص على حفظ الأغذية قريبا من حالتها 
الطبيعيّة قدر الإمكان» والذي ينحصر في وقت تحضر أقصر» وجودة 
غذائيّة في أقصى حدودهاء مع المزيد من اللذة في الطعم. 


تشير البحوث الحديثة إلى أن التقليل من المحتوى الإجمالي من 
السعرات الحراريّة للنظام الغذائي ينشط القدرة الإدراكية و و 
شيخوخة الخلاياء ويطول العُمْر. بالإضافة إلى أن مُعظم الأمريكيين» 
با أنهم غالباً ما يأكلون الكثير لدرجة أنه من الصعب عليهم البدء 
بالأنظمة الغذائيّة فإن زيادة الانتباه لحجم الحصة والوجبات السريعة 
مع الغفلة يمكن أن يساعد. وبالطبع فإن أفضل طريقة للتقليل من 
الأكل والمحافظة على جودة الغذاءء هى من خلال زيادة استهلاك 
الفواكه التي تحتوي على نسبة متدئّية من السكرء والمخضراوات الخنية 
بالفكا و او ات الى توي عل سني ميحيض :من اجون 
المشسغة والتقليل من الأغذة السذكرية والدشمة: 


وكما ناقشنا في الفصل التاسع» يمكن للصيام المتقطّع أن يجلب 
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الكثير من الفوائد الصحيّة المهمة» ما بين إعادة تنشيط للعمليات 
الاستقلابية التي تساعد الجسم على حرق الدهون على نحو فعال. 
ولااتدع كلمة (ضيام؟ تغيطك - فالصيام أسهل مما يبدو. . ومن 
بين برامج الصيام المتقطّع فالصيام الليلي هو صيامي الْْفضّل . فهنا 
سباطة تعطى لسك ماين 10 إل 12 ستاعة إتجازة دين العفقاء 
والفتظورع ولال هذه الف لااك .ول سارل الوجتات ا 
والحق يقال يجب أن تكون نائ)ء أو على الأقل في حالة استرخاء. 
فهذه العادة البسيطة أثبتت تقليلها لدهون الجسم الدسمة؛ وتحسين 
الحساسية للأنسولين» وحماية الجسم من البدانة ومرض السكرء 
والتي تعد عوامل خطرة للخ الادراكنة وا ف 

وعلى الرغم من ذلك. ربا لا تنجح هذه الممارسة مع الجميع . فأكمل 
الاختبار الذي ذكرناه في الفصل الرابع عشر لمعرفة ما إذا كنت مستعدًا 
هله الممارشة: وأنا عموماً ما أنصح بأشكال خاصّة من الصيام المتقطع 
للأشخاص الذين نتيجتهم في المستويات المتوسّطة, والمتقدّمة ولكن 
ليس بالضرورة عند مستوى المبتدئ (مع أنه من ارحب بهم حتى 
يجرّبوا). وعلى أي حال» تأكد من مناقشة الأمر مع طبيبك. 


ابتعد عن هذه اللمسة: 


CE E E‏ عم ميد 
الدماغ. بالإضافة إلى أن بعض الدراسات قد أظهرت أن الأشخاص 
الذين يشاركون في النشاطات البدنيّة المنتظمة يتمتعون في بطونهم 
ترا حه دة اكت والقليل من الالتهابات» ومستويات من 
ا الحامية 0 ل الأقعدين من الناس. 
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لیا ر نيط ار الوقانة ا هار لبان الول 
هو الانخراط في النشاطات الشديدة لساعة من الزمن كل أسبوع. 
فالتارين تعد شديدة حين تتسرّع دقات القلب بما يكفي لدرجة 
أن جرد الكلام الطبيعي يصبح صعباً . وإذا طب منك الغناء في 
لومب ييه وي تبحر a E E SS‏ 
فهذه النشاطات تشمل أشياء من قبيل المرولة ولعب التنس وكرة 
الاد وال اة والند م همشياً ورقص الأيروبييك بل حتى رفع 
الأثقال طا لما تختلط بالمزيد من الحراك. وأي شىء يجعلك تتعرّق» 
وتلتقط أنفاسك التقاطاًء يمكن أن يقوم بالمهمة. 

ألا ينتابك هذا؟ لا مشكلة. فالنشاطات المتوسّطة الشدة قد تنفعك 
- فطالما أنك تمارس التمارين لوقتٍ أطول وبتكرار أكبر. والشدة 
المتوسّطة تعني ازدياد سرعة القلب عن الاعتيادي. ومع هذا المعدّل 
المتزايد» يمكنك متابعة المحادثة (ولو كان صوتك لاهثًا قليلاً)» ولكنك 
لا تستطيع أن تخرج لحن الكلام. ومن الخيارات الرائعة المشي بقوة» 
وركوب الدراجات» والسباحة الخفيفة» بل حتى القيام بالواجبات 
المنزليّة وأعمال البستنة» طالما انبا ت تسرّع من دقات القلب. فهارس ذلك 
لمدة 35 أو 45 دقيقة أسبوعيّاء أو ما محمله بين 2 إلى 3 ساعات أسبوعيًا. 

واختر التمارين التي تناسبك» واجعلها الجزء التكميلي من نمط 
حياتك. وهناك المزيد من النصائح الخاصة بانتظارك في الفصول 
القادمة. 


حافظ على انشغال دماغك: 


3 يفيدك أشنا ا تمارين 0 بطريقة ب بسيطة تقوّى 
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ظروف أخرى طبيعيّة مع تقدّمنا في سن الشيخوخة. وهناك الوافر من 
الخيارات» ما بين قراءة كتاب إلى الذهاب إلى المسرح. 

واقتراحي الشخصي هو تجربة ألعاب الألواح . فكما ناقشنا في الفصل 
العاشر» فإن لعب مباريات الألواح يُعَدّ طريقة ممتازة لقضاء الوقت 
مع العائلة والأصدقاء بينما تمارس المشاركة في النشاطات الفكريّة 2 
الوقت نفسه . في إيطالياء ترعرعت على لعب التومبولا (أو رب تسمونها 
البينغو)» مع جدّي وجدتي والأصدقاء على حدٌ سواء» وهو نشاط كان 
دوما يزيدنا متعة» في عصر يوم الأحد العائلي» أو في ذكرى عيد الميلاد. 
والآن وقد تقدّمت في العْمْرء فأنا ألعب التومبولا مع أولاد أختي 
وأجدادهم» وأنا بأشد التحمس لابنتي حتى تكبر لتشاركنا اللعب. 
ومهما| يكن أسلوب التسلية الذي تختاره فالعبه بجد. 

وتذكر أن نجعل وفنا لرؤية الأصحاب وأفراد الغائلة: إن كنت 
تبحث عن الإثارة؟ فاذهب إلى مشاهدة الأفلام أو خضو و المشرحياتة: 
واذهب للمشي إذا كان ا لجو لطيفاً . واستکشف المطاعم النباتيّة الجديدة. 
واحتضن الوسادة وقلّبٍ الصور القديمة؛ أو تكلّم عن ما حدث معك 
في النهار. واتصل بالعائلة والأصدقاء إذا لم تتمكن من الاجتماع بهم. 
N aR‏ ة؟ هذا هو الوقت المناسب لتقول 
له مرحباً وتتقصًّی أخباره E‏ 
أساسي لصناعة ذكريات العَمْر التي تجعلك (مع دماغك) تشعران بأن 
كل شيء على ما يُرام. 


نم نوماً هنيئاً (لا تقلق من أخذ القيلولة): 
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فتلك فترة حاسمة حتى يغسل الدماغ نفسه من السموم المُضِرَّة 
با فيها الصفائح النشوية التي يتميّز مها مرض الزهايمر. 

فإذا كنت ممن ينال قسطه الكافي من النوم ففكّر في أخذ 
القيلولة خلال النهار. حتى تسترخي. فلأعوام» كانت القيلولة 
حط سخرية لأنها علامة من علامات الكسل. وفي أمريكاء يتم 
الإمساك بالناس وهم يمارسون القيلولة» أو نائمون عند تبديل 
الثوباث. وق الكت من الثقافات»:وخصوصاً الثقافنات التي 
مسرن حوصن الجر او الو ر و ا فيد 
القيلولة مألوفة» ومُدمجة في الروتين اليومي. فحين كنت صغيرة» 
كان جدي يستأذننا حتى ينام القيلولة بعد الغداء اقفر تعد 
ف رة ة في كثير من بلدان العام . وعلى الرغم من أن الغفوة 
ليست في الجدول الزمني الرسمي في هذه البلدان» ولكنها ليست 
غرينة أن الاجر وكات اكوم انلتق اا ا تامعن 
سد الط تيكف دن اللو لين الا غا وا ت 
(وخصوصاً في أشهر الصيف الحارٌة) جى أن ذلنك قد وار 
أو لا يودر ساباً على مستوى الإنتاج» فقد كسبت هذه القيلولة 
احتراماً كبيراً في الولايات المتّحدة بفضل الأدلّة العلميّة على أنها 
تفيد في زيادة النباهة العقليِّة والصحة بشكل عام. فجرّب ذلك 
لتر ما إذا كانتت اسك 


توقّف واش شتمٌ الزهور: 


وأخيرّاء إذا لم تكن تشعر بالسعادة أو الرضا عن نمط عيشك» 
يمكن تناول جميع أوراق البروكلي التي ترغب بهاء فصحتك 
ستعاني على أيّ حال. ومن الأهميّة بمكان أن تأخذ أي خطوة 
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ضروريّة للتقليل من الضغوط والاستمتاع برحلتك على الكوكب 
قدرالإمكان. 

خذ شهيقاً واستمتع بوقتك مع العائلة والأحباب» واسع كي 
تكرت آ2 اا ااب الالسب لهو اخ عو يعات 
ا شد ك ك و ن کے ع وه 
فيقدّرونها. فإيجاد المكان السعيد من ضرورات صحتك الإجماليّة 
ورفاهك الدماغي. 
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gry E 


الخطوة الثالثة 


نحو أرق الأنظمة الغذاثيّة للدماغ 


-الفصل الرابع عشر- 


لأي مدى يعد نظامك الغذائي مغدذَّيا للدماغ » حقًا؟ 


العناية العصبيّة الغذائيّة بمستوياتها الثلاثة 


يتفرّد كل دماغ بمستوى متطلّباته الخاضّة من العناية. وأفضل 
طريقة لتحديد مايحتاجه الدماغ لتحصيل أرقى الأغذية الصحيّة 
هي بإجراء العديد من الفحوصات أو الاختبارات العميقة» ليس 
أقلّها عمليّةُ السح الدّماغي :ولك ليس للككير بر الناس قدرة 
على إجراء عمليّة المسح الدماغي لتحقيق أعلى مستويات الفائدة 
a r‏ السو روسن . وهذا ما دفعني لإنشاء اختبار 
يساعد في التنبّ ببيأة الدماغ حين يتمكّن أحدهم من إجراء عمليّة 
المسح الخاصّة به أمام عينيه. 

يقوم هذا الاختبار على تجربتي في البحث في مئات الصور 
الدماغية عبر أعوام طويلة من البحوث . وقد مكنتني هذه المعرفة 
من رصد نقاط ارتباط تحددة بين ما يظهر على شاشة مسح 
العديد من المقاييس السريريّة ومعايير نمط العيش» وخصوصاً 
جودة النظام الغذائي والحمية المتبْعة. 

وفي حين أن الفحص لا يبيّن تفاصيل الدماغ تماماء لكنه يساعد 
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في بيان شعور هذا العضو الثمين من داخله. فبعض الأدمغة مثلاً 
عززت بأغذية مثيرة للالتهابات منذ وقتٍ طويل لدرجة أصبحت 
بحاجة ماسّة للتخفيف من هذه الالتهابات. 

فحن ان هناك الجن لخر من الأدم جى الق من 
و ا ا ل 
وكذلك هناك البعض الآخر من الأدمغة التي تتوق للأوكسجين 
سلب ننه SE E O‏ 
منذ وقتٍ طويل لما تحتاجه لتحقيق العيش المريح. 

إذا ما رجعنافي التفكير إلى الفصل الأولء فقد تذكر الفرق 
بين صور الدماغ لامرأة انبعت نظاماً غذائيًا صحيًا للدماغ, بينم 
م يكن غذاء الأخرى جيّدًا. وقد تذكر معي أن الدماغ الأول 
بدارائعاً - في حين أظهر الثاني علامات الشيخوخة والتدهور. 
والحقيقة البسيطة هناء هى أنك إن أطعمت نفسك مواد غذائيّة 
عا اشر قدماعك در ره سى ومين اكا عا اشر 
وهذامايساعدك في المحافظة على لياقتك الإدراكيّة ويكسبك 
مرونة ضد الشيخوخة والأمراض. 

وسيحثك الاختبار على النظر ميا في تلف الخيارات التي 
تنتقيها يوميا ليتبيّن لك الصورة الأوضح لاي مسار صحي 
ستتبعه» وأيٌّ مسار سيضرٌ بدماغك فتتجنبه . وکا وضحت في 
كافة أنحاء هذا الكتاب» فمن الصعب أن تحصّل الغذاء الصحى 
دماغ ك لأن المؤشرات لتاق عل شكل مروال ناشب 
أو نظام محكم. فا لخضوع للاختبار هو طريقة مناسبة لمعرفة مدى 
قرب أو بعد نظامك الغذائيٌّ اليومي عن النظام الذي يحقق 
للدماغ لياقة في أعلى مستوياتها. 
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وكنتيجة لذلك» سيضعك الاختبار على أحد المستويات الثلاثة 
التالية: المبتدئء أو المتوسّطء أو المتقدّم. 

يعكس مستواك كل الخيارات التي انتقيتها ومازلت تنتقيها 
يوميًا فيهما بخص حيتك وأغذيتك ومجمل صِحَّتك. وهي معلومات 
تحيوا عدا بدو رهاق GE‏ المناية بدباعلك الف as‏ 
العمل عليهاء وأي تلك الجوانب هي الموضوعة في المسار الصحيح 
- ممايتيح لك الوصول إلى خطة صحيّة خاصّة ضَّة ومُفصَّلة على 
قياس حاجاتك الفرديّة. 

وكين على الأ افيد ال اناب هناك مو قاين 
واحد يناسب الجميع. والحصول على ما أمككن من المعلومات فيما 
بخص حالة دماغك الصحية مه يمكن أن يكون غل أغعل توق 
الفائدة في إرشادك لاتماذ خطوات راسخة نحو تحقيق التوازن 
وتحقيق أهدافك. 

وإضافة إلى النصائح العامّة التي ذكرناها في الخطوة الثانية 
من هذا الكتاب: سيعد تناول الغذاء الصحى للقوة الإدراكيّة 
حالما تكتشف مستواك بالاختبار؛ وسيزوٌّدكَ الفصل التالي من 
هذا الكتاب بالإرشادات المنشودة الخاصّة بمستواك تحديداً. وهى 
إرشادات تبدف لبيان خطوات نمط عيش يمكن اتباعه في المنزل 
يوميًا. فضلا عن وصفات صحيّة للدماغ» وعبات عن خطط 
قائمة الطعام التي ستساعدك في ضبط صحتك الدماغيّة الخاصة. 
ستمنحك هذه الخطوة الأخيرة في مسيرة اكتشاف مسار عنايتك 
الشخصيّة وتبتيه» كل المعلومات الضروريّة لتحقيق أعلى مستويات 
القوة الدماغيّة. 
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تعلييات الاختبار 


يركز الاختبار على حميتك» ومع ذلك فهو يتقصّى بعض 
التلومنات حول سلو كك بدا سن تلك العاذات التق اتعتها 
حيل) كنت طفلاً وصولاً للنماذج السات من تلك العادات 
التي رسخت لديك مع الزمن. فاعتمد في إجاباتك على ما 
لاحظت أنه مؤشر ثابت لسلوكك خلال فترة طويلة من الرمن» 
بدلآمن السلوك الحديث في وضعك ال حالي. فإذا أصابك مرض في 
طفولتك أو في بلوغك. فتأمّل في أحوالك قبل أو بعد ذلك المرض» 
مُركّزاً على العادات التي تعكس سلوكك الحالي بالمجمل. وبما أن 
الف ما ركد تس ا حو شار كاك اک 
على حياتك أو خلال الأعوام القليلة الماضية بالدرجة الأولى. 

* ضع دائرة حول إجابتك عن كل سؤال (ما بين ۸ أو 8 أو 
€ أو 0) الأنسب لحالتك. 

وقد لا تجدني بعض الحالات إجابة منها تنطبق عليك تماماً. لا 
قل فط ار الإحابة الأقرت لوعف ميو لك العامة وان 
أننا نبحث عن النماذج والعادات الغالبة» فلا حاجة للحيرة فيم| 
بخص التفاصيل الدقيقة أو الكلمات الخاضّة بكل سؤال أو إجابة. 

وإذا شعرت أن هناك أكثر من إجابة تناسب حالتك» فضع 
دائرة حول الأنسب من بينها. ولا حاجة لانطباق جميع الكلمات 
لكات العموة E‏ منهيا فيضرات السؤال امنا هبر الطيام 
الغالب على فطورك إذا لم يمشل الوقت مشكلة بالنسبة لك؟» 
مثلاء فإحدى الإجابات المحتملة هي «أشياء من قبيل: البيض» 
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أو فخذ الخنزيرء أو النقانق أو الفطائر أو توست الزبدة» أو رقائق 
البطاطا المقليَّة.» فطالما أن أحد الأغذية أو أكثر المدوّنة تنطبق على 
حالتك» فاخترها. 

وقديكون هناك أسئلة صعبة عليك. فإذا كنت تمن يعانون 
من الحساسيّة من الفستق مغلا فلن تكون فادرا على انتقاء زبدة 
الفسدى المفضّلة لحك وق هذه ا لالة تخاول أن محل نا يمكن 
أن تنتقيه لولم تكن لديك هذه الحساسيّة. فهل ستشتري الماركات 
التجاريّة أم الماركة العضويّة القانوتّة؟ أم إنك ستشتري قدرا 
ضئيلاً كوجبة سريعة» أم إنك ستتناول مرطبانًا كاملاً؟ 

وبالمشل» قد يشعر النباتيّون بضغوط كبيرة من إجابتهم عن 
بعض الأسئلة حول استهلاك اللحوم. ففي هذه الحالة» حاول 
تيل ما يمكن أن تختاره لولم تكن نباتيّاء فتأكل اللحوم بدلاً من 
النباتات. فإذا كنت من النوع الذي يأكل المنتجات العضويّة مثلاً 
فهناك احتمال كبير أن تكون من النوع الذي سيختار لحم البقر 
الذي تغذى على العشب؛ »لو كنت ممن يأكلون اللحوم. 
وكذلك تأكّد من أن جيب عن جميع الأسئلة وفقاً لما تقوم به 
حقيقة (أي, يجب أن تكون إجاباتك مطابقة لواقعك الحالي تاماً)» 
وليس وفقاً لما تتمنى القيام به أو ترى أنه يجب عليك القيام به. 
وحخاول أن تكرت فع ا قدر الإمكان: وتذكر أن إجاراتك تعلق 
بالخطأ أو الصوابء أو الجيد أو السيّى. فهي إجاباتك الخاصّة بحالتك 
أنت» لذا فإن أنسب طريقة للإجابة عن هذه الأسئلة أن تكون 
صريحاً . فأنت لن تتلقى علامات دراسيّة ولا حاضرة مدرسيّة .بل 
أنت هنا لتتعرّف بوضوح إلى نمط حياتك المعتاد وخياراتك الغالبة 
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وقد تتفاجاً حين تجد أنك لا تعلم الإجابات عن جميع الأسئلة. 
فقد لا تعلم من غير سابق إنذار» كيفيّة الاستجابة لنوع معيّن 
من الأغذية أو تراكيب الأغذية. فإذا كان هذاهو حالك. ما 
عليك فعله هو أن تضع الاختبار جانباً قليلاً إلى أن تتمكّن من 
تقييم إجابتك للغذاء المعني. ومع أنني لا أريدك أن تعاني كثيرا 
في الإجابة عن أي سؤال أو جانب من هذا الاختبار» لكن الدقة 
مهمة» فخذ وقتك ولا تستعجل في الإجابة عنها. 

وتذكّر أن بإمكانك دوماً أخذ الاختبار من جديد في أي مرحلة 
من المستقبل. وفي الحقيقة» ذلك شيء سترغب بالقيام به بشكل 
دوريٌ» لترى ما إذا كانت عاداتك قد تغيّرت» وهذامايمكن 
أن دك بل عب أن كدت خلال سيره تحب اراتك لى 
خاجات دنافك غل تخر ا ۰ 


نادراً 1 1 بدأ أحب 
١ 1‏ 5 سل السمك. 
وسطيا 


البرتقاليّة مثل 
الجزر أو البطاطا 
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الفواكه ذات 
المحتوى السكري 
المتدني (كالتوت 

الأزرق؛ أو 


توت العليق) 


أو الحمضيات 
(كاليرتقال أو 
الغريفون)؟ 


30 
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اللوز والجوزء 
جزء دوري 
الغذائى؟ 


هل البذور 
وخصوصا 
الكتان أو الشيا 
أوا أو 
ولتم 
القنب. هي جزء 
دوري من نظامك 


الغذائي؟ 
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نادراً ‏ إلا 
ع 
محلل 
الملفوف 


أجل أنا آكل 
ما يكفي من 
الخضراوات 
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34 


تجاريًا؟ (وإذا كنت 

تأكل اللحوم فما هي 

اللحو 5 التى يمكن 
أن اد 


لالع عادةً؟ (خذ 
ادو 
المنتجات المشويّة 
والكاستارد أو طبق 
الكيش الفرنسي و و 
إلخ. وإذا كنت نباتيًا 


و فخ أنك تريد 


تناول البيض؛ فماذا 
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والآخر إذا 
( أستطلع 
الوصول 
إلى اللحوم 
العضويّة. 


أنا لا آكل أي 
غذاء يحتوي 
على الدهون 
المهدرجة 
وألتزم دوماً 
ا 
العضويّة. 


أستخدمه 


كل أسبوعين 


لكل شيء تقريبا؛ 
فالطعام بدون الملح 
يصبح بلا طعم. 
أنا لا أحب الماء 
كثيراً. أفضّل 
العصائر أو الصودا 
أو أي شيء له طعم 
أفضل. 


بالفانيلاء 
والكاراميل» 
ماکینتوخفوق 
الحليب بالايس 
كريم التجاري 
(فرابوکینو)» 
قهوة اللاطيه- 
كل ذلك جيد. 


أنا عادةً ما 
أشرب كأسًا 
أو كاسين 

من النبيذ 
الأحمريوميًا. 


أبدأ يومي 


بفنجان كبير من 
القهوة أو غيرها 
من مشروبات 
الكافين» وقد 
أتناول كوبا آخر 
خلال النهار. 


الإسفندان» أو 
الستيفا بدلا عن 


السكر وغيره من 
المحليات. 


كم مرة تاکل 
الفطائر التجاريّة, 
أو الدونات» أو 
والباستري. أو 
فطائر المافين. 


| | [م| هة [هء ]| هم 
هل تربّيت على 
أكل الشوكولا 
والباسترې ر 
والسكاكر المعلبة 
تجاريًا (مثل شوكولا 
هيرشيز كيسيز» 
وعصيات العرق 
المحمّصة)؟ 


هل تبدو لك 
والمكسرات والبقول 
49 والحبوب الكاملة 
پیات صني 
قريبة من نظامك 
الغذائي؟ 


هل يغلب على 

نظامك الغذائي | نعم هذه 
اللحوم, أو الخبز 

الأبيض أو المعكرونة 


ا لخنزير أو النقانقء 
ا والبانكيك. أو تلديرة | هناك وجبة 

EEE‏ 20 ى فا“ لدي وجبات 
اتوست 2 1 جروش | الخضار والفواكه 

أو بطاطا! 3 9 8 8 : الخفيفة). 

تزأوڭ: 

هل غداؤك المعتاد 2 1 1 
ا ناسبات» | نادراً أو أبداً. 
المرتديلا (مثل 7 


الهاميرغر المعلب. j‏ 1 
شا 2 1 ب عل | أميل إلى 

وأنواع فطائر ٠‏ ْ 1 0 
غذية | وا ت. 
رقائق ا كطبق 


جانبي؟ 


على شوايّة 
الباربيكيو ماهو 
الغذاء الذى كثيراً 
ماتلقيه على هذه 

الشوايّة. 


الحيوانيّة (أكثر من 3 
أوقيّات من اللحوم/ 


م أوقيّين من 
الأجبان والألبان» أو 
أكثر من بيضتين)؟ 
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إذا قال لك الطبيب أن 
نتوقف عن تناول الطعام 
حين تكون شبعان بنسبة 
7 فهل يكون هذا 
الخيار جيدًا بالسبة لك؟ 
هل هناك فترة 12 
ساعة على الأقل. 
بدون طعام بين وقت 
الانتهاء من العشاء 
ووقت البدء بتناول 
الفطور (كالعشاء 
في الساعة 8 مسا 
والفطور في الساعة 
الثامنة صباحاء بدون 
وجبة خفيفة بينهها)؟ 
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نإدراً أو 
أبداً . وعادة 


المعالج كالشوربة 
المعلية أو الوجبات 
المحمّدة. أو 
البانسيري والكيك 
والقرقشات 
التحاريّة؟ 
حين تكون مُتعباً وتأتي 
متأخرا إلى المنزل من 


العمل» فما احتمال أن 
تضع عشاءكالمحضّر 
في الميكر وويف (أو 
تأكل أي شكل آخر 
من الأغذية المحضرة 
أوالّنّة)؟ 


أنا نادراً ما 
أطبخ العشاء إذا 


كان لدي وقت. 


أحب المقالى 
الفرنسيّة 
والوجبات 
السريعة. 


وأتناوها أكثر 
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وارد إلا 
إذالم یکن 

لدي خيار 
آخر في 


المنزل. 


أبداء أو مر 
وذلك نادر 


مرة تأكل الأغذية 
التي تحتوي على نسب 
قليلة من الدهون أو 
الخالية من الدهون؟ 


مر تأكل فطور 
الحبوب التجاريّة (مثل 
سبيشال كيه؛ أو كريسبي 
الأرزء أو البوشارء أو 
الحبوب المنتفخة ا مغطسة 
بالشوكولا أو نخالة 
الزبيب)؟ 


50000 


عن وجبة سريعة وأنت في 

العمل أو تقوم بنشاطاتٍ 
أخرى. كالقيادة أو 

القراءة أو تقوم بخدمات 
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هل تأكل وجبة : 0 
سناك بعد العشاء ات | .عرضياء فإما 
أو خلال المساء أو ان كاوها و 
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نادراً أو أبداً. 
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هل ضغط دمك 
عال؟ (وإذا 


م أمارس 
التهارين ولا 
آکل بشكل 
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حدد نقاطك 


تهانيناء لإكمالك الاختبار! 
كل ما تحتاج فعله تعداد النقاط. والأمر بسيط جداً. فقط انّبع 
0 البسهلة ادناه 
: نع سحي N TORT‏ 
فيها دائرةً حول الحروف 0© - € - B‏ - ۸ ودون كل مجموع 
فرعي في أسفل الصفحة في جدول جمع النقاط. 


2. اجمع المجاميع الفرعيّة في كل صفحة ودوّن المجموع لكل حرف 
في جدول النقاط في الصفحة التالي في صف «عدد الإجابات». 


ا ا 


3 0 وفقاً هذا النظام: 
الإجابات في العمود ۸ هو الصفر. 

ه حددالرقم 1 لكل إجابة 8 (فإذا كانت إجابتك ضمن مجال 
8 عشر مرات» فإن مجموعك هو 10 × 1= 10). 

ه٠‏ حددالرقم 2 لكل إجابة € (فإذا كانت إجابتك ضمن مجال 


349 


ه٠‏ حددالرقم 3 لكل إجابة 0 (فإذا كانت إجابتك ضمن مجال 

لا عشر مراتء فإن مجموعك هو 3×10 -30). 

أضف المجموع في كل عمود لأقرانه. ستحصل على مجموع 
0 فصديقتي لورين مثلاً خضعت للاختبار وإليكم نتائجها. 
كان لديها 5 إجابات ۸ (- . نقطة). و10 إجابات 8 (10=1×10 
نقاط)» و25 إجابة € (2×25 = 50)» و40 إجابة 0 (120=3×40 
نقطة). فك| ترى في الجدول في الصفحة التالية» كان مجموعها هو 
0 نقطة. 


E 
المعايير التالية:‎ 
إذا كان مجموعك النهائي أقل من 80. فأنت في مستوى المبتدئ.‎ ٠ 
إذاكان مجموعك النهائي بين 80 و160» فأنت في مستوى المتوسّط.‎ ٠ 
إذا كان مجموعك النهائي أعلى من 160» فأنت في مستوى المتقدّم.‎ ٠ 
وهذا هو نمطك الأولي ضمن تركيبتك الفريدة» وهي تعكس‎ 
الصفة الغالبة لتركيبة دماغك الإجماليّة. فقد تبيّن أن صديقتي‎ 
ورن ل ریا‎ 
ولكن وفقاً لقرب مجموعك من عتبات الانتقال بين‎ 
الأصناف (إما حول النقاط 80 أو 160)»يقع ملفك الشخصي بين‎ 
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مستويين. فقد كان مجموع لورين 180مثلاًء وهذا ما يجعلها أقرب 
إلى المستوى التالي نزولاء وهو المستوى المتوسّط. وبذلك تكون 
لورين في المستوى المتقدّم» مع بعض سات المستوى المتوسّط. قد 
يقع غيرها بين المستويين المبتدئ والمتوسّط. فإذا كنت أنت كذلك 
أيضاًء فعليك بقراءة النصائح المرتبطة بالمستويين. 


الخطوات التالية 

خالا کرو ق خوت تبي ا سيو اكوا ا 
او المتقدّم - تابع نحو الفصل التالي لتعرف المعنى من وراء هذه 
المستويات» إضافة إلى النصائح الخاضّة والتي لها معنى اص 
ا اوھ اا ك ایت فد عا 
ارماك ن ها الاب وجا ف اة قر ون 
البدء باستخدام الفصل التالي نفسهء للحصول على بعض نصائح 
المستوي المعو شط حول كبفية ث: تغيير نظامك الغذائي أو إتمامه. 

حاول باع خطتك لثلاثة ا أسابيع على الأقل وانظر إلى 
حالك. فمع اتباعك لنصائحك» بذلك ستقوم بتكرار الإرشادات 
المرسومة في الخطوة الثانية: «الغذاء الذي سيوصلك للقوة الإدراكيّة 
) لتحرير أقصى الفوائد لأجل حاجاتك الفرديّة. فحن ادل الخو 
الأخيرة من استكشاف طريقة عنايتك الخاصّة وتبتيها حقيقة» ستدمج 
بيع اعات اله خن لا ذا مات مك 

في بادئ الأمر قد يكون من الصعب عليك الأكل والشرب» 
وتحقيق النشاط وفقاً للخطة المنصوح بها. وعنادةٌ ماايكون 
الأسبوعان الأوّلان هما الأصعبء. فإذا نجحت فيهم)ء فهنيئاً لك! 
فإذالم تستطع فلا تقلق. فالعادات القديمة تكون متعتنة» وجميعنا 
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يفشل مر كل فتر ترة. الهم هو العودة إلى الخطة والمتابعة. وشيئاً 
فشيئاء ستتمكن من إتقان الخطة بالكامل. 

وحين تشعر بسلاسة اتباع الخطة. حاول إكمال الاختبار من 
حديد: غالا ماستجد أن عاداتك فد نت وت مشت 
فإذا حدث ذلك فقد آن الأوان لوضع خطة لمستواك التالي. فكل 
مستوى يمثل خطوة إلى الأمام نحو أفضل الأنظمة الغذائيّة. 
وسنستخدم نظام الترتيب هذا لضان أن يصبح تناولك للطعام 
المناسب لدماغك كجزء من نمط حياتك» مع الزمن» في حين 
تصبح المرحلة الانتقاليّة سهلة قدر الإمكان. 

وضع في الاعتبار أن هذا التوجه لا يمثّل الحبة السحريّة» أو 
حل الجر اوري الع يزول) . فالمعرفة التي تكتشفها بعد 
ممارستك لمبدأ العمل الغذائيٌ نَّ العصبيّ هو بداية رحلة تستمر مدى 
العمر. اه عومد اماف عن ا الدماغيّة 
بأفضل ما يمكن» وتزويدك بخريطة المحافظة على صحته لأعوام 
قادمة. فالهدف أبعد بكثير من محرد تخسيس القليل من الأوزان 
لمرة واحدة وانتهى الأمر بذلك. فبدءاً من التتيجة التى توصّلت 
هاء لا بد لك من أن تطمح لتحدّي نفسك لتحقيق ماهو أكبر 
من روتين يومي» والبقاء على التزامك بمسارك لصحتك. وال هدف 
النهائي» هو مساعدتك في الانتقال من أي مستوى إلى المستوى 
N‏ 
الخاصة من المجتمع المائوي في النهاية . وك) هو الحال مع المائويين 
ا حقيقيين الذين يعيشون معناء فإن مهمتك هى تحسين نمط 
قنك اموي حياة اطول داكو اعت باعل ورات العافية. 

حسنٌ» فعند أي مستوى أنت؟ 
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الفصل الخامس عشر 


العناية العصبيّة الغذائيّة بمستوياتيا الثلاثة 


مستوى المبتدئ 


إن النظام الغذائي الصحي للدماغ عموماً ليس جرد كأس من 
الشاي لدى المبتدئ. 

ومن بين جميع المستويات التي سنتحدّث عنهاء عادةً ما 
يستهلك المستوى المبتدئ أكبر قدر من الأغذية غير الصحيّة 
المليئة بالمصادر الدسمة الخفيّة من الدهون المهدرجة والسكاكر 
المكررة والمواد الكيماويّة الضارّةء التي تؤجج الالتهابات. وني 
اوقتاف ادرا ما ازلو ن الأغذية ال ة بالمواة ال ية 
الأساسيّة للدماغ» كالخضراوات والفواكه والبقول والحبوب 
الكاملة الطازجة - عداك عن السمك أو المحار. 

فالمقصود من إرشادات مستواك هو تحدّيك لترك نطاق راحتك 
وتعديل عادات أكلك ليسهل دخولنا إلى دماغك. وتطرح الخطة الْبيّنة 
في هذا الفصل المخاوف الآنفة الذكر ودم بعض الحلول العمليّة 
لتحقيق أهدافك لحياةٍ صحيّة أطول. بين! لا يمكن لامرئ تحقيق خبرة 
غذائيّة أو لياقة بدنيّة بفرقعة أصابع» غير أنه يمكنك أن تبني الكثير 
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من النصائح قدر الإمكان وتدمجها شيئاً فشيئاً بأسلوب حياتك اليومي. 
فمثلاً» نجد أن تناول بعض الخضراوات أفضل من عدمها. وشرب 
كأس من الماء الطبيعي أفضل من شرب قارورة صودا. وتناول صحن 

من التوت أفضل من أكل موزة» ولكن إن كنت ممن مولع بأكل الموزء 

فهي أفضل أيضاً من الدونات. 

يمثل هدفنا الأوّل بقلب أي نقصٍ بالفيتامينات والمعادن أو 
الألياف بزيادة مدخول الخضراوات والفواكه والبقول والحبوب 
الكاملة وتنرّعها. إضافة إلى الإرشادات العامة الّْنَة في الخطوة 
الثانية: « الغذاء الذي سيوصلك للقوة الإدراكيّة ١‏ تتضمّن 
خطّدك نصائح محددة ترتبط بخيارات الأطعمة التي يجب أن 
فاا كا مح انك اة 


الفواكه والخضراوات والمكسّرات والبذور 


أولاً وقبل كل شيء» جرّب تناول الخضار والفواكه كل يوم. 
وضع في عين الاعتبار أن أحد العوامل الصحية الرئيسة الصعبة في 
نظام غذاء المائويين هو استهلاكهم للأغذية غير العالجحة بذلا من 
المعالجة. وبما أن أهل الجزر المائويين يأكلون المنتتجات التي تخرج 
من حدائقهم وحقوهم» فهم يستهلكون كمًا أقل من المبيدات 
الحشريّة وكرًا أكبر من المواد الغذائيّة. وخصوصا مُضادَات 
الأكسدة الطبيعيّة. وبانسجامك مع هذا المبدأء حاول استبدال 
الخس الطويل الفارغ غذائيّاء والذي لا طعم له» بمزيج من 
خضار البروكلي المقرمشة العضويّة البلديّة الطازجة. وهل تعلم 
اع امريد كر مورك ل ضرم 
النشط حول العالم؟ ففي المرة القادمة التي تريد فيها أن تشتر 
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الطماطم الاعتياديّة التي تشبه لحم البقر الشاحب اليأة» فجرّب 
نوعاً آخخر - النوع الأصفر أو الأخضر بل الأرجواني. وكلم كان 
اللون لامعأء كان أنفع لك. 

وبخلوصك من هذا المستوى» سيكون تركيزك على تناول 
وجبة واحدة على الأقل من الخضار المورقة (أوراق الكرنب» 
السلق السويسريء الملفوف» أو السبانخ) أو الخضراوات الصليبيّة 
(كالبروكلي» القرنبيط؛ الكرنب المسلوق» الس الإفرنجي) كل 
يوم. فهذه وجبة أساسيّة فاحرص عليها. وهناك حضراوات 
أخرى يجب أن لا تغيب عن عينيك مثل البازيلا الحلوة (الغيّة 
بالأوميغا3) والخضار البرتقاليّة مشل الجزر» وقرع الشتاء» وقرع 
جلاطى» الغنيَّة بمضادَات الأكسدة والسكاكر الطبيعيّة. وأخيراء 
من المهم أن تشمل البصل والقوم والأعشاب الطازجة مقل 
الميرميّة وإكليل الجبل كإضافة يوميّة لكل ما تأكله. 

تذكر أن المتتجات المُجمّدة وامُعلّبة وكذلك امحالحة» لا تحوي نفس 
كميات الأغذية الأساسية للدماغ» کا يحوي انتج العضوي الطازج 
را وإذا م يكن بإمكانك الوصو إلى الج الطازج فالخيارات 
العضويّة المجمّدة» ما تزال أفضل من أنواع ا منتجات التجاريّة 
رالا فل سارى التسويقية. فمهمتك هي الحرص على 
ازول كوب والجد عر لاقل e‏ 

والآن دعونا نتكلّم عن الفواكه. تعد أنواع التوت مشل 
الب البري وتوت العليق والتوت الشوكي والفريزء وكذلك 
الحمضيات مثل البرتقال والليمون والغريفون» هي من الفواكه 
القويّة ة التي تفيدك خلال الأسبوع. فهي تحتوي على نسب 
منخفضة من السكر ومقدار جيد من الألياف» إضافة لكونها 
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لاا و ادات الأكسدة وة والحدة وها تعن 
نقطة بداية رائعة. وكما ستلاحظ لا تعد فاكهة الموز على القائمة» 
ولكن إن كنت ڌ توق لو دة فو ا دة هنها تعد اشا لبان 
به بفضل الكلوكوز الصحيّ للدماغ الذي تحتوي عليه. فإذا كنت 
مُعجبًا بالموز» جرّب استبدالها بالتوت والحمضيات. والتفاح يعد 
فاكهة أخرى منخفضة السكر - وباقى القصة لديك. وفي حين أن 
كل التفاح غنيٌ جداً بالفيتامينات ومضادّات الأكسدة والألياف. 
فالتفاح الأحمر الملكي (تفاح غالا) اللذيذ يحتوي على أعلى نسبة 
مضادّات أكسدة من بين جميع الفواكه وبالتالي فهي الأفضل 
لأجل دماغك. 

ومن الهم أن تضع المكشّرات والبذور في نظامك الغذائي. 
والسر هنا هو التركيز على الأنواع النيئة والابتعاد عن الْملّحة 
والشوئة وال رة أو المخكضة بالعسل أو المغطسية بالسكر والمفوظة 
في المعالجة. فابداً بجعل اللوز والجوز (وعليها قشرتها إن أمكن) 
كجزء دوري من وجباتك الخفيفة. وبالنسبة للبذور» حاول رش 
ملعقة شاي من بذر الكمّان أو القليل من بذور زهرة الشمس في 
انك أو نعي السدلظة أو اللتن أو الوت قذرة الكتان تعد 
مصدرأ ممتازاً للأوميغاة» في حين أن بذور زهرة الشمس هي 
اغى مشار ن ا ال تك الا لل ٠‏ 

وإن كنت مولعًا بزبدة الفستق» فلا بأس» ولكن آن الأوان أن 
متنع عن الأنواع التجاريّة مشل سكيبي وجيف وتبدأ بتناول زبدة 
الفسقق العفسوى: وهي ليس مُكلفة وأفضل بكثير لصحتك. 
والخطوة العالية ستتكون بالتحول إل زيندة اللو - عالم جديد من 
الطعم وحده. 
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الحبوب والبقول 


وحیں 0 لمعقّدة فالبطاطا اخلوة 
والفيتامين © الائ للأكسدة وهي ا 
الفيتامين Bé‏ والمعادن» والألبافك:وسشييك بالنعم» بينم تقطح 
شهوتك للحلويات في الوقت نفسه. فاحرص على أكل حصة من 
البطاطا الحلوة ما بين مرتين إلى ثلاث مرّات في الأسبوع ديل 
عن البطاطا الصفراء أو البيضاء الاعتياديّة. 

SNS E 
SL جرت الت حر ا‎ 
طش من الشوفان المقوّي على الفطورء مع ا من الأرز ادر‎ 
على الغداء. وكذلك حاول أن تدخل وجبتين أو أكثر من البقول‎ 
مشل الحمّص أو العدس كل أسبوع. لا تنس تجربة أطباقي المحببة‎ 
من غذاء بوذا! وهناك بعض النصائح تجعلك تبدأ مهمتك» في‎ 
عينة خطة قائمة الأغذية في نهاية هذا الفصل.‎ 


السمك 

لكل مَنْ لا يغرم بالسمك» فبطريقة ماء نحن بحاجة أن نزوّد 
دماغك بم| يكفيه من الأوميغا3 لتحسين اللياقة الإدراكيّة وتنادي 
الأمراض مثل الزهايمر. ربعا يمكنك إضافة بعض شرائح 
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السلمون الّْدحَن فوق خبز القمح الكامل؟ وما رأيك ببعض 
السمك مع رقائق البطاطا؟ 

يعد طرى الشهك برقائق البظاطا مالا اعا عن ك مويل 
الوجبة غير الصحيّة أبداً إلى وجبة لذيذة غنيّة بالمواد الغذائيّة. 
فأنا في طبقي أستخدم قراقيش ش البسكويت الملح (العضوي من 
القمح الكامل) عوضاً عن فتات الخبز الُعالج» وأبرز شرائح 
لحم سمك البلطي بدلاً من السمك الأبيض العتاد. علاوة 
على ذلك» يستخدم زيت جوز الند الزاكي» كبديل مثالي عن 
الزيوت المهدرجة جزئيّاء والُديرة للنوبات القلبيّة» الممستخدمة في أي 
سلسلة من الوجبات السريعة. واج هي قرية اة يطبن 
شرائح لحم سمك البلطي المدمس» يدب النشوة ة بكامل عائلتك. 
والوصفة مدوّنة في الفصل 16 وعلى موقعي على الإنترنيت 

www.lisamosconi.<com 

وإذا كانت التونا الُعلَبة هي مصدرك الرئيس من السمك فلا 
باش نها كبداية. رلک خان تعلق الا لرن تذكر أن تار 
التونا البريّة أو التي صيدت بالقطب. ثم احرص على شرائها في الماء 
(ويمكنك دوما إضافة القليل من زيت الزيتون البكر الممتاز بنفسك). 
وهل علمت أن سمك السلمون يأتي بعلب» أيضاً؟ فالسلمون البري 
العلّبٍ من ألاسكا سهل المنال في أي متجر للتسوّق. والعلبة التي 
تحوي 15 أوقيّة من السلمون البري من ماركة بومبل بي بريميوم» 
تكلف القليل؛ 5 5 . واحزر ماذا؟ هناك سمك البلم والسردين 
متغشر ف كل مكان؛ غداك عن سمك الإسقمرئ:وسرغان ما جد 
إدارة تلك المتاجر نفسهاء تعرض عليك خسة خيارات سمك سهلة 
بدلأمن واحدة. فمهمتكء إذا كان عليك أن تختار القبول» هو البدء 
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اللحم والحلويات. والأغذية المعالحة 


بع ESE‏ الكايلة E Up‏ 
ريب من انخفاض مداخيلك من الأغذيّة المعالجة والحلويات 
واللحوم ومشتقات الحليب. وتحديدًاء انتبه للدونات والبسكويت 
والقراقش والفطائر والشطائر والكيكات والكريمات النافشة 
والباردة» والجبن المعالج والسكاكر» فكلها غنيِّة بدهون مهدرجة 
تجاريّة. ولا حاجة للقول إن هذه الأغذية ليست صحيّة. وبالتالي 
ستتسبب باضطرابات لنظامك. كما أن الأغذية الجاهزة مشل 
الات ال دو غ اللامكروويقف»والوجيات اة 
الصنع» ووجبات العشاء والبيتزاالجمّدة» كلها موضوعة على 
القائمة السوداء أيضا. فالحاسم في الأمر أن تحد من استهلاكك 
هذه الأغذية إلى أن تصل إلى مرحلة - حسناء لا شىء بالمرة. وأنا 
ثقة أنك لم تقل إن إثان هونت كان يقفز على قمم المباني» لأنه 
يتغذى عل المقالي والفطائرء أليس كذلك؟ مكتبة سر مَّن قرأ 
كما أن المهم ألا تعدو عيناك عن نوعيّة اللحوم التي تتناولماء 
فتقلل من استهلاكك للحوم الحيوانات التي تمت تربيتها تجاريّاء 
وتزيد من استهلاكك للدجاج المتحرر من الأقفاص والْربّى في 
المراعي؛ وال امدق على الأعشابء وبالطبع الأسماك التي 
صييدت معن المواقفع الطبيعية. وهذا سيقلل من كميات الدهون 
المهدرجة والمغطيعة: ونسبة الكولسترول في نظامك الغذائي» 
ويحمي معدتك من المبيدات الحشريّة؛ والملوٌئات وغيرها من 
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السموم المُضرّة التي تأتي مع أغذيتك على الأغلب. كما ضع 
في غين اعتبارك أن تلك اللحوم هي مرتع لليكتيريا المقاومة 
لمضادًات الأكسدة ممزوجة بجميع أنواع المواد الكيميائيّة التي 
لا علاقة لما بالجسم السليم. وني حين أنها تؤجج الالتهابات 
والضغوط المؤكسدة في كل عضو من جسمكه. بم فيها الدماغ» 
فهي في الوقت نفسه تدمّر بطريقها الميكروبات الحميدة في بطنك 
وصحتك المعويّة . فإذا كنت حقا تحب لحم فخذ الخنزير فركّز على 
لحم الخنزير العضوي الخالي من مضادات الالتهابات. والأصعب 
أن تجد لحم خنزير نظيففٍ وآمنء الذي يجب اختياره بحذر. 

حسيٌ يا آكلي اللحوم ومشتقات الحليب» ضعوا في بالكم بعض 
الحيل والنصائح لتستمعوا بهذه الأغذية . النصيحة الأولى: الحد من 
أكل لحوم الخنزير وحجمها. عند مستوى المبتدئ» استبدل بلطف 
أي قائمة انتظار غذائيِّة بخيارات صحيّة مكثفة غذائيّاء لتحسين 
صحة الدماغ وتدعيمها. فركز» وعلى نحو صارم» على التقليل 
من استهلاك اللحوم الحمراء (لحم البقر والخنزير) إلى أن تبداً 
بتناول الدجاج والبط والديك الرومي المتحرر من الأقفاصء 
وإلى بيضتين في الأسبوع. فإذا شعرت أنك بحاجة للمزيد فاقصر 
الأمر على 4 أوقيّات من الأجبان والألبان و3 بيضات في الأسبوع 
- مع الجدَّيّة في الانتباه للتقليل من الاستهلاك مع الزمن. 

وبعبارة آخرى» يجب أن يحتوي أسبوعك الاعتيادي على ثلاثة 
أيام كاملة خالية من اللحوم والبيض. 

وإذاكنت مولعاً بشرائح لحم البقرء أو كانت نسبة الحديد لديك 
منخفضة: فاحل هو بلحم البقر الُغدّى على الأعشاب - ولكن 
ليس لأكثر من مرةٍ في الأسبوع. واحرص على اتباع القواعد 
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الشلاث البسيطة التالية: (1) التدزم بحجم الوجبة المنصوح بها 
(3 أوقيات مطبوخات)» (2) اخمتر لحم البقر الخالي من الدهون 
الأشبعة (3) عليك بالشوي! !وان الل أما بالنسبة للشوي 
المنزليء فلديّ شوٌّاية مُزْوّدة بوعاء جوف وعميق يتلقّى الدهون 
من تحتها. وحالما تحصل على واحدة من هذه الشوّايات» فاطرح 
فيها بعض الخضارء كالكوسا والباذنجان والفطر والفليفلة 
الخضراء والحمراء والصفراء؛ والبطاطا الحلوة المقصّرة - فجميعها 
تُشوى بسهولة خارج المنزل وداخله. كما إذا كنت مُعتاداً على 
تتبيل اللحوم»ء فلا تتردد في رش حفنة صغيرة من الزبد (العضوي 
والكامل الدسم) أو عصر ليمونة عليهاء ولكن عجنب جميع أنواع 
المزلقنات رو لكات ارق الأخدرى: 

ودعونا نتحدّث عن الجبن الآن . فالبيكورينوء وجبن البارميسان 
الجاف» والشيدار الطازج» وجبن القريش» وجبن الفيتا وجبن 
لماعزء كلها تعد من الخيارات الجيدة» ولكن فگر فيها كطبق ثانوي 
بدلا من وجبة سريعة دوريّة. وتخيّل نفسك على متن رحلة جويّة 
لتصلك صيئّة الغداء . أتذكرون قطع الجبن الصغيرة التي توضع 
في القهوة ةمع القرقشات؟ فذلك هو الحجم ا شالي» من أوقية إلى 
أوقيّين . فوجبة من هذا القبيل كل أسبوع تُعدٌ مفيدة لك. فإذا 
8ن حي مو تفطة E‏ رعدا لجعلها كتين بدا 

أما مُتتجات مُشتقات الحليب التي يجب استهلاكها بشكل مُنتظم 
فهما اللبن العادي أو لبن الكفير» ولكن فقط إذا كانا صافيين خاليين 

من السكريات :وتا آنا مصدر ممتاز من مصادر الأغذية الأساسية 
للدماغ والممزّزات الحيويّة» فبإمكانك تناول كوب منهما كل يوم. 
فتناول اللبن يوميًا يُعد عاملاً حاسم في الحفاظ على الوظائف المعديّة 
والمعويّة في أعلى مستوياتها. وهذا بدوره يعزز صحة الدماغ. والهدف 
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من ذلك هنا هو تنب الأنواع الاصطناعيّة الَّكّمة. فرك على اللبن 
العضوي الصافي كامل الدسم دوماً. 

وأخيراًء احرص عل التقليل من استهلاك الأغذية المؤججة 
للالتهابات والغنيّة بالأوميغا6. فالوسيلة السهلة لتحقيق ذلك 
هي من خلال التخفيف إلى أدنى قدرء من استهلاك زيوت 
الخضار مشل ار والصويا وزهرة الشمس والعصفر. فهي 
تيوت غالبا فنا نُستخدم في التحضيرات الصناعيّة كالوجبات 
الجاهزة» والأعشية اة فاقراً 20 عليها. وتشمل 
البدائل الأفضلء الزيوت المعصورة على الطريقة الباردة غير 
الكررة (الصافية الممتازة أو على الأقل الصافية) كزيت الزيتون 
وزيت الكتان وجوز المند والأفوكادو. وضع في عين الاعتبار أن 
الزيوت الصافية الممتازة (المعصورة بالطريقة الباردة) أغنى بكثير 
بمضادّات الأكسدة من الونبواك الكررة ا بالمذييات) 
التي تفقد هذه المركّبات الثمينة المضادة خة حقيقة. 


ر ا لعزي ان 
نسب مُفرطة من السكر أو الملح بخيارات صحيّة أخف, فالخبز 
العضوي الطازج في مناسبة يوم الأحد تعد وجبة رائعة بالمجملء 
مثل الشوكولاتة الداكنة عالية الجودة. فإذا كنت حديث عهل 
بهاء ومعتادًا على أكل الشوكولاتة الحلوة أو البيضاء أو بالحليب» 
فستكون هي نقطة التحوّل لحلياتك الذوقيّة. ودع لوح الشوكولاتة 
الحلو المر بنسبة /65» ليقودك بالاتجاه الصحيح. 

في المرة القادمة التي تصل يدك فيها إلى الدونات أو البسكويت 
أو أصابع السكاكرء إليك التصرّف البديل: تناول قطعة من 
الشوكولاتة الداكنة مع حفنة من اللوز. ثم إذا ما زال مزاجك مع 
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الأكلات الحلوة» فألق نظرةً على الفصل 16 أو على موقعى على 
الإنترنيت 15321110560171.6017]. الالاثالانا ليصبح لديك العديد 
من الوصفات الحلوة التي ستساعدك في اجتياز نقطة التحول تلك 
بسهولة» كفطيرتي الطازجة من الموز واللوزء أو كرات جوز الهند 
بالزبدة رافايللوء أو الآيس كريم بالتوت الأزرق مع الشوكولاتة. 
ولن يستغرق معك الأمر أطول من عشر دقائق لتحضير أي من 
هذه الوصفات. 


الماع والمشروبات 


تون انك دق دبا ف ميم ارادا ال د 
نتأكد من حفاظك على المياه في جسمك. فأنت بحاجة لشرب الماء. 
وتذكر أنك بالترامك بشرب 8 كؤوس من الماء يوميّاء يمكنك زيادة 
تركيزك وتفاعلك بنسبة /30. فالماء كلها زدنّه شرباء زادك إدراكاً 
لآثاره الصحيّة» وزاد شعورك بالارتياح العقلي والبدني. 

اسمعك تقول» ليس للاء طعم» حسنٌ؛ الأمر سهلء جرب ماء 
منقوع الفواكه بدلا منه. فماء الليمون يُعد بداية رائعة. وكل ما تحتاج 
فعله هو خلط كأس كبيرة من الماء مع عصير نصف ليمونة. لا تتردد 
في تحلية الكأس بالعسل أو شراب الإسفندان (من شجرة القيقب)» إذا 
زاد ذلك في حلاوتمها. وأفضل وقتٍ تتناول فيه هذا المشروب هو حال 
استيقاظك من النوم صباحاً. فذلك مما يعطي لعمليّة الاستقلاب لديك 
دفعة قويّة ويثير جهاز الهضم لديكء وفي الوقت نفسه يزودك بمقدار 
جيد من فيتامين © مما يجعلك تشعر بالنشاط والخفة» مع بداية يومك. 
وقد ذكرت في موقعى 1531770560111.60177]. /الالثالالا العديد من 
أنواع منقوع العضائر فى الماء. 
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بالإضافة إلى أنني أنشأت وصفة شراب على قياسك - وهي 
شراب الكاكاو العش للمزاج. وحن مدن الو كر وة ا 
تظهر فيه قوة مضادًات الأكسدة للكاكاو الخام» وبذور الشياء 
وتوت غوجي مخلوطاً مع الجينسينغ المنشّط للذاكرة وماء جوز 
المند المنعش . وتخفوق اللبن مع الفاكهة أو الشكولاتة والآيس 
ES‏ ومكوّناته تفيد أيضاً في ضبط 
شهوة ال حلويات» نما يساعدك في تباتك تدا من خلطات الأغذية 
السريعة» وفي استبعاد الصودا على طول الخط. هناك الكثير من 
المبتدئين الذين يستمتعون بالعصائر بشكل دوري كبديل مثالي 
عن مشروبات الحليبء ومثلّجاته والآيس كريم . وبعد القليل 
من الأسابيع من شربه يوميًا (مع الباع توجّه خطتك اللحقة » 
سترى تحشنا مفاجئاً في مستويات الطاقة والوضوح في التفكير. 
كما أن مراقبة المدخول الملحي يُعدٌ عاملاً حاسيً لأن كثرة 
الصوديوم لا تمض من مستوى الإماهة في الجسم فحسب» 
بل قد تزيد من ضغط الدم أيضاًء وهو عامل خطر في أمراض 
القلب. فاحرص على أن يكون غذاؤك مُنكها بالمنكّهات الطبيعيّة 
من الأعشاب والتوابل والزيوت الصحيّة . نتيجة لذلك. لن تحتاج 
البؤكة من فلخ الطعام . فإذا لم تتمكّن من منع نفسك منه» فقلل 
من املح الضاف حتى لا يتجاوز رشة أو رشتين بالأصبع يوميًا. 
وکن واغيا لهات :من امال الكافق والكبدول والسكن وهر ما 
قد يقلل من المياه في جسمك ودماغك ويضعفه . وكى) وصفنا في الفصل 
الات لعي بي الخارارظ الى ام من ابروا راي 
الكاكاو إلى مشروب المتة (جيربا). فاستمتع في تجريب هذه البدائل 
الجديدة» وفي الوقت تسيب قبل من القهوة ا العدد المنصوح 
به من الفناجين يوميًا: كوب من قهوة ريسبيرو أو كوبين من القهوة 
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الأمريكية . وأفضل قهوة تشر بها عرضيًا هي القهوة السوداء أو اة 
حديثاً. فإذا كنت معتاداً على تحلية قهوتك فلا بأس» ولكن آن الأوان 
لقول وداعاً للسكر الأبيض. 

أنصح المبتدة ئين على الدوام» بالعسل الصافي كطريقة رئيسة 
بدك ااا من السكر الأبييض . فالعسل الصافي يعد غذاءً 
خارقًا حقيقيًًا وأحد محلّياتي الطبيعيّة المفضلة . فهو مُتخمٌ بالإنزيمات 


ومضادَّات الأكسدة والفيتامينات 86 الأساسية للدماغ» عداك 
عن كونه حاويًا للعديد من المعادن المهمة. فهذه المواد الغذائيّة 
الي لوي ل ل ا كر 
ا 
خامًا . فعمليّة البسترة تحرم العسل من معظم المواد الغذائيّة 
وتقصره فيصبح سينا بقدر السكر الأبيض! فابحث عن العسل 
الخام المحلي في متاجر المزارعين» أو من مرب النحل مباشرة. 
وكلما كان لون العسل أغمق كان أغنى بالطعم والفوائد الصحيّة. 
تحتوي ملعقةٌ من العسل الخام فقط 60 حريرة معظمها مُشتقٌ 

من الغلوكوز المغدّي للدماغ. إضافة إلى أن العسل الخام له تأثير 
على ضغط الدم أقل من الموز. 

وإذا كنت معتاداً على الْمحلّيات الصناعيّة مثل سبليندا أو سويتين 
لوء ومعتادًا على استخدام المعلّبات» فجرّب ماركة ستيفا بدلاً 
منها. فسكر ستيفا نباتي أصلي من جنوب أمريكاء طا لما استخدم في 
الطب التقليدي لدعم السكاكر الصحيّة للدم» ويساعد ف فقدان 
الوزن . واليوم» متوفر على شكل نقاط سائلة» وعلى شكل علب» 
وكبسولات مُنحلة» أوعلى شكل أخلاط للشوي. فانظر في الاسم 
ا اماك كرقفة نک ات فا ا غير مرعو سينا 
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أو بالسكاكر المضناقة: توي سك ر الستيفا عل 0خريرة ويدون 
تأثيرات جانبيّة. وضع في عين الاعتبار أنه حلو بمقدار الضعف 
مقارنة بالسكرء فالقليل منه يفي بالغرض. 


الرياضة والنشاطات البدنية 


بالإضافة إلى تحسين خياراتك الغذائيّة؛ بعد التنويع في الروتين 
إلى أن يتضمّن قدراً ضئيلاً من النشاط البدني كل أسبوع -الأفضل 
كل يوم - عاملاً حاسما في مسيرتك فإذا كنت حديث عهدٍ 
الارن الرياضيّة»؛ فأنا أنصحك بنظام المشي السريعء الذي 

تحدّثناعنه في الفصل 10 . ابدأبالمشي لعشرين دقيقة يوميًا. . وذلك 
بأسرع من المعتادء كا لو أنك على عجلة من أمرك. وشيئاً فشيئاًء 
زد في سرعة مشيك ومدته. وحالما تشعر بالارتياح في سرعة 
المي لعشرين دقيقة» فارفع السقف إلى 25 د دقيقة. وحالما تشعر 
بالارتياح في المشي لخمس وعشرين دقيقة» فارفع الِسقف إلى 30 
دقيقة . فافعل ذلك إلى أن تصل إلى 40 دقيقة بدون توقف من المشي 
السريع؛ ثلاث مرّات أسبوعيًا. . فقد أظهرت التجارب السريريّة أن 
هذا الروتين البسيط يُعَدٌ خطةٌ فمّالة مضادة للشيخوخة؛ فهي لا 
تقاوم شيخوخة الدماغ فقط» بل تعكس جهته أيضاً. 


عة قائمة الطعام 


لجميع الوصفات الغذائيّة المشمولة في الفصل 16. ولمزيد من 
الوصفات الصحيّة للدماغ» وللحصول على المزيد من المعلومات عن 
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القيمة الغذائيّة هذه الوصفات» يُرجى زيارة موقعنا على الإنترنيت 
www.lisamosconi.com.‏ 
RE SERRE OF EEF RRA‏ 


كأس من الماء 3 وعصير برالليعية. 


کان د من الشاي e‏ مع العسل لاام 

حبة من البرقوق (القاراصيا) العضوي الُجفف 

كوب كامل من اللبن اليوناني مع اللوز وبذور الرمان والعسل 
الخام» أو البيض المسلوق. 

وجبة الصباح السريعة (سناك) 

شراب الكاكاو المريح (نصف كوب) 

مكمّلات المعززات الحيوية 


حساء العدس مع السبانخ. 
نصف حبة بطاطا مشويّة مع ملعقة شاي من زيوت جوز 
الشف غير ارو أو وج ةجر من الطاظ] الله مع الحمّص. 
فنجان قهوة» أو شاي الكاكاوء أو شاي اندباء البريّة. 
شاي بعد الظهر: 
شراب الكاكاو المهدئ (النصف الآخر) 
سخا نه ]تس 
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PE E‏ و 
قبل النوم: 
الشاي العف أ متقوج القراقه. 


المستوى المتوسّط 


عند المستوى المتوسّطء لا يعني بالضرورة أن نظامك الغذائي 
غير صحي» ولكنه لا يرقى لمستوى صحة الدماغ. ونظامك 
الغذائيّ على الأغلب يتميّز باستهلاك الفواكه والخضار والحبوب 
وكميات جيدة من البروتين والدهون. وأحياناً تبذل جهداً في 
انتقاء الخيارات البرك #السبك الركى فى الأحوافى الطيحة 


3-4 


واللحاج اسر من الأقفاص (مع بيضه) ولحم ابقر المغذّى 
على الأعشابء كل ذلك بدلاً من اللحوم التي تربّت تقليديًا. 
ولكن هذه الأغذية لا تستهلك بانتظام أو بشكل كافٍ. علاوةً على 
ذلك إن الأغذية المعالجة والمقليِّة والوجبات السريعة واللحوم 
الحمراء والأبقار المتربية تجاريّاء هي أيضاً من ضمن قائمة نظامك 
الغذائيّ ولو لم تكن بشكل منتظم. 
يتضمّن هذا الجزء عدة نصائح حول كيفيّة الانتقال بنظامك 
الغذائي إلى نظام يؤكد أغذية دماغيّة طويلة الأمد. 
ومع أن اكتساب العادات الجديدة الصحيّة للدماغ التي 
ناقشناهاء ليست من ضمن طبيعتك الغذائيّة فإن قضاء الوقت 
يومًا في ربط هذه السلوكيات الجديدة مع الأسباب المهمة لها 
هي حلّك الذي يجهّرْك بالمعرفة والمهارات الكاملة الضروريّة عن 
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حماية الدماغ وتغذيته تغذية صحيّة. 

وني حين أن بعض النصائح قد تبدو سهلة التطبيق» فإن هناك 
نصائح أخرى ربا لا تكون سهلة. أولآء وقبل كل شيء لا بد من 
تفضيل النوعيّة على الكميّة. فتناول الخضراوات مثلآء أفضل من 
عدمها - ولكن تناول الخضراوات العضويّة أفضل من غيرها من 
الخضراوات. كذلك. فإن البروتينات ضروريّة لعدد من وظائف 
الدماغ» ولكن هناك بعض مصادر البروتينات أفضل لك من 
غيرها. وفي هذا الشأن, تركّز طاقتك على استبدال اللحوم الحمراء 
ومشتقات الحليب بمصادر خضراوات غتيّة بالبروتينات» مثل 
الكينوا والفاصولياء والمصادر التقليديّة مثل السمك والدجاج. 
ومع أنك قد تكون متعوّدًا على هذه الخيارات» فأطلب منك 
أن تتعامل مع دماغك بشكل أفضل حين تختار تلك الخيارات؛ 
واغدا نشراء أغذية الدواجن والبيؤض العى رست بين الأعشاب: 
والأسراك ال عامط دمن مصادرها ال ند لا مين يضور 
الزاع الفجار ة قدرالاميكاة: 

ثانياء فأنا أطلب منك الشجاعة والدفع بالحدود للأمام وزيادة 
روح المغامرة لديك . فخطة النظام الغذائيٌ لديك تركّر على استهلاك 
الأغذية المضادة للشيخوخة التي قد لات عا بقائمتك 


الغذائيّة. وهي تتضمّن السمك كالسلمون والسردين والإسقمري 


التى اصطيدت من مصادرها الطبيعيّة» وكذلك الغذاء الدماغى 


ندال : ر كبا أن ارد ارا ا الطبيعيّة 


الممتازة وكذلك مما يتصدّر قائمة الشارات الغذاة. 


وبالإضافة إلى الإرشادات العامة المبيَّة في الخطوة الثانية من 
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هذا الكتاب: الغِذاء الذي سيوصلك للقوة الإدراكيّة. فإن 
خطّتدك تشمل نصائح خاصّة ببنود الأغذية التي يجب أن تفضّلها 
كخاصيّة دوريّة في حياتك اليوميّة. والمهدف بالنسبة لك هو 
خضوعك للاختبار مجدداً بعد أسابيع أو أشهر قليلة» لتجد أن 
العادات المفيدة تزايدت من مستوى «الغالبيّة» إلى مستوى «الغالبيّة 
العظمى» إلى مستوى «الديمومة «أو «معظم الوقت». 

واخخيرًء فإني أحثك على مارسة الصيام الليلي عدة مرّات في الأسبوع 
(والامتناع عن الأكل لمدة 10 - 12 ساعة بين وجبة العشاء وفطور 
اليوم التالي) . فوفقاً للبحوث التي أجريت مؤحراًء نجد أن ممارسة هذه 
العادة ستمنح دماغك وجسدك القوة المتجددة والمرونة النفسيّة. 


ودعونا نلق نظرةً على هذه النصائح لح بمزيد من التفصيل. 
الفواكه والخضراوات والمكسّرات والبذور 


إن تاحاو المعجفات"الطااحة بد عاي حاسيا علي جميع 
اف ولك عند لق الترسط ابت س ك 
العضوي هي اسم اللعبة. 

إن هدفك الأول هنا هو دمج المزيد من الخضراوات العضويّة 
كهندباء جدتي البريّة مع نظامك الغذائيّ. وهي خضراوات تأت مع 
مخحزون من الفيتامينات والمعادن, التي تحتاجها خلايا الدماغ للقيام 
بوظيفتها بأحسن أداء. إضافة إلى الخضراوات البريّة» جد في بعض 
الدراسات أنها تحتوي على مُضادَّات أكسدة بمقدار عشرة أضعاف 
مقار الد الجر وندكراق لقا الي بقاريو بويت إلا 
وجيتن من الحختضراوات المؤرقة يوسا يتمتعون بقدرات إذراكة 
تضاهي قدرات الأشخاض الأصضعر متهم سنا با دى غر ةسخة 
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هدفك الثاني في هذا المستوى هو أكل السمك والخضراوات 
الحيويّة كل يوم على الغداء والعشاء. وبها أنك أصلاً في المستوى 
المتوسّطء فعلى الأغلب هو أنك قد شملت الأساسيات. فبالإضافة 
إلى السبانخ والكرنب الأجعد والبروكلي» إليك بعض الخيارات 
الأخرى كملهم لك: الجزرء كرنب بروكسل المسلوق» وطلائع 
الکن والسبانخ» والملفوف (اليخنا)ء والزهرة» والبصلء 
والشوندر السكري» دور الشودن والشمرة (السباض)ء 
والهندباء» والكوساء والباذنجان» والطماطمء والأفوكادو. 
والزيتون. والثوم» والزنجبيلء والبطاطا الحلوة. 

وعلى الأغلب» أنت معتاد على أكل الأغذية ذات الحمل 
السكري المنخفض مثل التوت والفواكه الحمضيّة» والتفاح. 
إضافة إلى هذه الأغذية» فإن الفواكه المنصوح بها هي التوت الأقل 
شهرة مثل التوت الشامي الأحمر (بويزن)» والمشمش» وتوت 
غوجي» الذي يأتي ومعه الوافر من مضادات الأكسدة والألياف. 
فوجبة منها في اليوم تعد نظاماً مبنيًا على التجربة. وتشكتن بد 
من ذلك. استهلاك أنواع التوت مرتين في اليوم» لأنها فواكه 
مشحونة بالألياف والأغذية الأساسيّة للدماغ بدون إضافة الكثير 

من السكر في الخلطة . كما أن الفواكه الحلوة ذات المؤشر السكري 
المنخفض. مثل الخوخ والدرّاقء ر د الخيارات الجيدة» كما هو 
الحال مع التين الغني بالغلوکوز» مرةً كلّ فترة. 

وعلى الأغلب أن تتناول وجبة خفيفة من المكسّرات والبذور بين 
الحين والآخر. وهدفك هو تناو ها بشكل مستمر خلال الأسبوع» 

مع التركيز على المكسّرات الخام والبذور وتجنب الأنواع النكّهة. 
فاللوز والجوز الأسود والجوز الإنكليزي والبرازيلي والفستق» 
واليقطين والسمسم وزهرة الشمس وبذر الشيا وبذر الكتان 
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كلها نافعة لدماغك ذا ع عت الخو الحتهن والسوف: 
فحمصها بنفسك. فشراؤها مشويّة يتضمن الزيوت والبهارات 
غير الصحيّة التي تستخدمها المصانع التجاريّة. ولأ كلت الامين 
إلا مقلاة ودقائق قليلة لتجنب ذلك وتعطير مطبخك في الوقت 
ل .كما أن الجموز والبذور تعد أغذية نافعة تزيد صباحك 
محرا ولد مر اة هن القراميكن ف الخنوريات والسلظات :بدلا 
من استخدام الخبز المحمّص التجاريّة. 

فإذا كنت من نبي مرطبان زبدة الفول السوداني» فتذكّر أن 
تختار الماركة العضويّة الخالية من الملح أو السكّر (يمكن دوماً رش 
ملح البحرء والفول السوداني بطبيعتها حلوة. للبدء بها). ومن 
الحيل الصحيّة الأخرى استبدال زبدة الفول السوداني بزبدة اللوز 
طلم اوت ا أن فور وهر ة اله وزكدة الم 
ل من البدائل الشتهيّة المعازةة الخبّة بالمواد الأساسية المغلية 
للدماغ. وتذكّر» لا أكثر من ملعقة شاي واحدة مع كل وجبة. 


کر 


فعلى الرغم من أنها تبدو كميّة صغيرة» لكن هذه الأغذبة ثد 
من محازن الطاقة الغذائيّة وهى غ: ِ غنية بكميات كبيرة من السعرات 
الحراريّة؛ وخصوصا عند تجميعها على شكل زبدة. 


الحبوب والبقول 


من الأهميّة بمكان التقليل من استهلاك الحبوب الْنتقاة التي 
تستخدم على الأغلب في ا معكرونة» واستبدالها تيغ ا ازات 
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غذائيّة صحيّة مكثفة» »تسن من صحة الدماغ وتعزّزها. 


حين يرتبط الأمر بالكربوهيدرات» تعد الحبوب القديمة هي 
الحبوب التي کدرا بقولك الحديدة . فجرّب نبات الأمارانث» 
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والحنطة السوداء والحنطة الأصلبّة وقمح الكاموت والكينواء 
وكذلك منتجات من قبيل الطحين والخبز والمعكرونة المصنوعة 
من هذه الحبوب. ذلك لا يعني أنه يجب أن لا تأكل الشوفان ولا 
الأرز الأسمر أو القمح الكامل. نحن نركّز هنا على هذه الخيارات 
الأقل شهرةً لإضافة التنوع والنكهات إلى مائدتك . فحين تُقَدّم معا 
مع الفاصوليا والحمّص والعدس» فإن هذه الأغذية تعد مصدرًا 
ممتارًا من البروتينات الكاملة التي تضاهي حتى أفضل شرائح 
اللحوم. فما مقداره أكثر من كوب من العدس يعادل 3 أوقيات من 
اللحوم مثلاً. إضافة إلى أن هذه الأغذية النباتيّة غنيّة بالكربوهيدرات 
الصحيّة والألياف ولد اكات والمعادن التي ستشحن دماغك» 
وتدع المستويات السكريّة مستقرّة. فإذا كنت تشعر بالقلق من مادة 
الغلوتين» فإن العديد من الحبوب التي ها سجل تاريخي قديمء 
مثل الأمارانث والحنطة السوداء والحنطة الأصليّة وقمح الكاموت 
والكينواء خالية من الغلوتين. وكذلك الأرز الأسمر. 

فاحرص على تناول وجبة واحدة من الحبوب الكاملة مرتين في 
اليوم ووجبتين أو أكثر من البقول في الأسبوع. وكنقطة انطلاق» 
ستبرز خطتك الغذائيّة وصفات من قبيل فاصوليا الكانالينى 
وشوربة الحبوب القديمة ووجبة التيكا ماسالا بالحمُص» وهي 
أكلتي المفضّلة منذ وقتِ طويل. ويمكن تسخينها من جديد مع 
الأعشاب والتوابلء لتصبح مُغذية بخصائصها المضادّة للالتهابات. 
فآمل أن تحبوها مثلم أحبها أنا. وللمزيد من الإلهام, لا تتردد بإلقاء 
نظرة على الوصفات التي نشرتها على وقعي على الإنترنيت 


www.lisamosconi.com. 
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با أن نظامك الغذائي يشمل المقادير المعتدلة من المنتجات 
الحيوانيّة» فالمهم أن نعيد التركيز على أنماط ونوعيات معيّنة من 
فده | اكات . فضع باعتبارك أن السمك الُربى في المزارع واللحوم 
التجاريّة؛ بها فيها تلف شرائح لحوم الجزَّارين» وشرائح المرتديلا 
الباردة» وأي نوع من منتجات اللحوم العلَبة؛ اا دل عق ل 
خصبة للبكتيريا الخطيرة المقاومة لمضادَات الأكسدة فضلاً عن 
احتوائها للمبيدات الحشريّة والملوّثات وغيرها من السموم 
الضارّة. 

وسواءً كان السمك هو غذاءك المفضَّل أو لاء فمن المهم عند أن 
تتناول وجبةً منه ثلاث مرات في الأسبوع على أقل تقدير. وهذا 
مايضمن تلقي دماغك ما يكفيه من دهون الإوميغاة للحفاظ 
على اللياقة الإدراكيّة بأعلى مستوياتها وتنب الأمراض من قبيل 
الزها نمس ومع ذلك فأنا لا أتكلم عن ساطة التوناء أو كوكتيل 
الروبيان أو الجمبري بين الحين والآخر. ولا بد لك من أن تحرص 
على تناول ما يكفيك من السمك الطازج مثل السلمون والتونا 
ذات الذيل الأصفره وكذلك بيض سمك السلمون (الإيكورا) 
اللذيذة. وقد بيّنا في الفصل 16 العديد من الخيارات. 

ن مضنا دون لبر نين لكين ةوا ال سن النسوة اة 
هي اللحوم العضويّة من المراعي الطبيعيّة؛ الدجاج المتحرر من 
الأقفاصء والبطء والديك الرومي؛ ودجاج الكورنيش الهندي؛ 
وطائر الدرّاج؛ وطائر السلوى؛ وبيوض هذه الطيور كلّها. كا 
أن منتجات الخليب والأجبان والألبان المشتقة من الأبقار التي 
ركاف الاعات تعد امه فالفكرة هنا هي قصر تناول هذه 
الأغذية لمرات قليلة في الأسبوع» مع مراقبة الأحجام والوجبات 
اشا . وار جع إلى الفصل 13 لتأخذ فكرة عن الكميّة التي يجب 
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تناولها من هذه الأغذية وعدد المرات: 


وإن كنت حم من المولعين باللحوم أو شعرت بانخفاض الحديد 
لديكء فإن لحم البط من الخيارات الألذ طع] . فقداكتشمف 
زو اال سن وقت ظويز عم فخا البنط ف سوق مراوعينا 
الل فلحم البط الهدد يحدوي على نصف كميّة الدهون في 
لحم الخنزير» ولكن بطعم أطيب» وكميّة بروتين خالٍ من الدهون 
المسيفة»والقنوا م اللحمي» أكثر من البدائل المقددة» مشل لحم 
الديك الرومي» أو الفطر. وحن وا ر 
TS‏ کک 
SS‏ 
م بشرائحها الباردة . فمتتجات هذه الحيوانات كثيراً ما تكون مليئة 
اكات مدر ير بر ا ف بر 
ل ا لك مه 
جبن الماعزء وجبن البيكورينو والفيتاء وكذلك الريكوتا والكثير 
من جبن المزارع الطازج. ومرة أخرىء كل شيء باعتدال: فا 
بين أوقية إلى أوت عافن ا . وفي الحقيقة» بعد سن 
المراهقة. البشر لايعودون للحاجة إلى تفتاول الاجيان والألبان 
و ااا و لکن ا کت ادا عبل کاس عدن الات 
SS‏ ا 
الخ رات ال و كن تاا افر ا ا ا 
3/5 


والشائ الأسود: 

ومع ذلك» فإن اللبن الطبيعي غير الح مستثنى من قواعد 
الآلنان . وعلى فرض أن هذا اللبن يعد مصدراً ممتازاً من مصادر 
المواد الغذائيّة الأساسيّة للدماغ الزات الحيويّةء يمكنك تناول 
كوب واحدٍ منها كل يوم. ادل ال وما تقذ عا عات 
في الحفاظ على الوظائف المعويّة في أفضل حالاتهاء الأمر الذي 
بدوره يعزز صحة الدماغ. وقد لا يكون من الغريب أن أنصح 
بلبن الماعز. فهو أسهل للهضم من حليب البقر» ويحتوي على 
مواد شين اليتاش كمتويات اا وسيب فحت ابات 
أقل. ومن منظور غذائي» يحتوي لبن الماعز على نسب كالسيوم 
وحموض دهئيّة أكبر» الأمر الذي يجعله خيارا مثالا لتقوية العظام 
والتقليل من نسب الالتهابات» وتحسين الامتصاص للمواد الغذائيّة 
الأخرى. فحليب الماعز الطازج ولبنه يكونان في أقصى درجات 
الاعتدال. وبعد ذلك فوراً يُصبح طعمه أقوى. أو أقرب لطعم 
ا لجبن» وذلك يتوقف على كيفيّة معالجته. وأنا أشتري منتجات 
الحليب من سوق المزارعين المحلي وهي معتدلة ولذيذة. 

وإن كان الكالسيوم يمثل مشكلةٌ ماء فناقش الأمر مع طبيبك 
حول أنسب طريقة لعالجته» مع الوضع في عين الاعتبار أن العديد 
من أغدينة ا انو الان نهد من المصادر الممتازة للكالسيوم» 
أيضاً . فكوب واحد من الكرنب الْجمَّد مثلاً يحتوي على الكالسيوم 
بقدر كأس من الحليب» وكذلك 3 أوقيات من السردين. 


السكر والملح والأغذية المُعالجة 


مع أن نمط المستويات الوسطى لا يتناولون عادة الكثير من 
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الأغذية العا لجةء لكن من المهم العمل على استبعاد هذه الأغذية 
كلا من نظامك الغذائي ومع أنك على الأغلب لن تمد يدك 
للعشاء ء الْجمّد مالم يكن طعاماً لايمكن تجنبه قطعاً ٠‏ يمكن 
للأغذية التي ليس ها قيمة غذائيّة والأقل ظهوراً أن تشكل خطراً 
على الصحة. فانتبه من السكاكر وأنواع البسكويت التجاري» 
ا 
الأغذية عضويّة ومُحمّصة وطازجة. فهي غير جديرة بالأكل. 
وهناك أنواع أخرى من الأغذية التي لا ننظر لها على أنها مُعالجة 
كوجبة الشوفان السريعة وعصائر الفواكه (وجميع عصائر الفواكه 
غير الطازجة العصره تعد معا جة)» وجميع مشتقّات الحليب بها فيها 
الألبان والجبن الدهن» والتي توضع على وجه طبق الوجبات. 
كما لا بد لك من أن تحرص عل التقليل من استهلاك الأغذية 
الأخرى التي تؤجج الالتهابات» وخصوصاً الزيوت الغتّة 
بالأوميغا6. وهي تتضمن الزيوت من أمثال الذرة والصويا 
والقرطم وزهرة الشمس. فغالباً ما تستخدم هذه الزيوت في 
التحضيرات الصناعيّة للوجبات الجاهزة» والسريعة ووجبات 
العشاء الْجمدة» وهو سبب وجيه آخر للتقليل من استهلاك 
الأغذية المحضّرة . وأفضل الْطيّات هي زيت الزيتون البكر 
ا غير المكرزء وزيت جوز الهند غير ا رر وزيت الأفوكادو 
فون لتر ورين الماك دك فاستخدم عصير التفاح أو 
الخلّ البلسمي» وصلصة الصويا (تاماري)» وخميرة البيرة وجوز 
الوا اال )»كما تريد. وهذا أيضاً يساعدك في مراقبة 
مدخولك الملحي. حيث يمكن لكثرة الصوديوم أن تزيد من خطر 
ضغط الدم المرتفع؛ وبالتالي زيادة خطر النوبات القلبيّة. ٠‏ وجميع 
الوصفات التي ذُكرت في الفصل 16. مُنكّهة طبيعيًا بالأعشاب 
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والتوابل» والزيوت العطريّة. وكتتيجة لذلك» فهي لا تتطلّب 
إضافة ملح الطعام. وإذا احتجت إلى رشة إضافيّة فقلل من الملح 
اأضاف حتى لا يتعدى ملعقة شاي في اليوم. 

اا عل ا اقسات الها الك 
بخيارات صحيّة أخف. وبغخض النظر عن مستواك الصحي 
(مبتدئ» متوسّط» متقدّم) فهذه هي فرصتك الرائعة لتقول وداعا 
لتك الا س للأيد. فمن البدائل الصحيّة هناك العسل»› ا 
الإسفندان (كلم) کان لونه أغمق کان أفضل) وسكّر ستيفا ا 
أنصح بسكر جوز الهند. ركد بيع مقلم لقاش ركاه ا 
الهند وحليب جوز الهند. ولكن سكر جوز اند ي يستحق اهتواماً 
خاضًا في بؤرة التركيز» والفضل يعود لما يحتويه من نسب سكريّة 
منخفضة ونسب بروتيتيّة عالية. وهو ليس متخن بالبوليفينول 
المضاد للأكسدة فحسب» بل إنه يحمل كميات جيدة من الحديد 
والزنك والكالسيوم والبوتاسيوم. فاحرص على أن يكون سكر 
جوز لهند هو خيارك الطبيعي. 

إذا كان لديك شيء من الولع بالحلويات» يُرجى زيارة موقعنا 
على الإنترنيت لتتعرّف إلى العديد من الضيافات والحلويات 
الصحيّة التي تساعدك في تسهيل إحداث النقلة النوعيّة في حياتك. 
فالتطاكر الو من اموز والكون وكات رد جور اف 
وحلويات كريم الشوكولاتة المدللة» كل ذلك يصلح ليكون حط 
تركيز الاجتماعات العائليّة أو الأصدقاء في آخر الأسبوع. وكذلك 
يمكنك استبدال هذه الوصفات الغذائيّة بطبق الفواكه الطازجة 
وفقاً لمزاجك» أو مع قطعةٍ من الشوكولاتة الداكنة. 

وحين تختار الشوكولاتة» فانظر في محتواها من الكاكاو. 
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فالأشخاص الذين يميلون للجانب الغامق يعلمون أن لوح 
الكاكاو الذي يحوي ما نسبته /75 أنفع من اللوح الذي يحوي ما 
نسبته 65 من الكاكاو. كما أنهم تجاوزوا طعمها المرَّ ليكتشفوا أنهم 
أحبوا طعم الكاكاو أكثر من السكر. إضافة إلى أن الكاكاو يعطي 
الشوكولاتة طعمهاء فإن مسحوق الكاكاو يحتوي عل المنافع 
الصحيّة المرتبطة بالفلافونول. فكل) زادت الكميّة زادت المنافع. 
وإذا كنت تفضل سمة الطعم الأكثف والأقوى. فانتقٍ الشوكولاتة 
التي تحتوي على الأقل على 75 / كاكاو» مع نسبة معتدلة أو قليلة 
من الزبد والمحتوى السكري. إذا كان هذا الخيار مرا جداء فابحث 
عن الشوكولاتة التي تحتوي على كميات من الزبد والسكر أكبر 
بقليل» ولكن بنفس نسبة الكاكاو. فأوقيّة واحدة تحوي نسبة 
7 شوكولاتة داكنة يوميًا منصوح بهاء لتزويدك بمخزونات من 
مضادَّات الأكسدة» وكطاقة تنهض بحالك. 


الماع والمشروبات 


تذمّر أن تشرب على الأقل 8 كؤوس مليئة بالسوائل يوميّاء 
كالماء العادي أو منقوع الفواكه أو أعشنات التائ و ديقت 
البحوث أن شرب الماء الطبيعى له آثار مفيدة» لا تملكها الصودا 
آنا فشر ب الاه قبل الاخجارات عموماً مشلا يزيد مق مراف 
التفاعل» ويجعلك تفكر بسرعة أكبر وتقدَّم أداءً أفضل. 

وهناك الكثير من الناس عند المستوى المتوسّط يذكرون تناول 
مشروب الطاقة أو الصودا كنوع من شحن الطاقة. فإذا كنت 
منهم» فحاول في المرة القادمة أن تجرّب هذه الحيلة الصحيّة بدلا 
من ذلك: خل عصير التفاح. والأمر بسيط: أمزج ملعقة شاي 
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من خل التفاح وعصور الليمون في كأس من الماء. ولا تتردد في 
تحلية ذلك ببعض شراب الإسفندان إذا كان المزيج حامضًا جدا. 
فالفوائد الواسعة الطيف لخل التفاح تشمل كل شيء ما بين 
معاجة الحازوقة وتخفيف أعراض الرشح والمساعدة في تخفيف 
الوزن . ولكن عل قدر اهترامك» تساعدك هذه المشروبات في 
تنشيط مستويات الطّاقة وهي مضادة للإرهاق . ففي المرة القادمة 
التي تشعر فيها بالتعب الشديد لدرجة أنك لا تستطيع القيام 
إكاضين ا الماع العيرة إلى كار يداي 
وكلما قلت مشاريبك الرياضيّة والصوداء كان من الأفضل لك 
ولدماغك. 

بالإضافة إلى ذلكء. فإني أنصحك بالعصائر سبايسي بيري 
(التوت الحار). فهذا العصير الشهي يزوّدك بالكثير من فيتامين 
© من التفاح الحلو وعصير الليمون» بالإضافة إلى القوة المضادة 
للأكسدة لثمرة الأكاي» والغوجيء والتوت الشامى. وسيجعلك 
تنسى السكاكر بلمح البصر. وبمجرّد لمسة خفيفة من شطَّة الفليفلة 
الحمراء » والزنجبيل والكركم» ستعطي عمليات الاستقلاب دفعة 
قويّة من النشاط لتنطلق إلى عملك. بتزويد دماغك الجائع بنعمة 
المواد الغذائيّة الأساسيّة والسكاكر الطبيعيّة» فإن هذا العصير هو 
الرفيق المثالي لك ني رحلتك نحو زيادة القدرات الإدراكية. 

كما تذكّر أن تقل من القهوة لتصل إلى عدد الفناجين المنصوح 
بها يوميًا: فنجان من الإسبيرو أو كوبين من القهوة الأمريكيّة. 
وابتعد عن أي إضافات» من المنكّهات والإضافات التي ترش على 
وجه المشروبات الحارة بم| فيها الكريما المخفوقة» وجميع المشروبات 
ورقائق الشوكولاتة والكراميل والحلويات المزيّفة والصلصات 
الحلوة. واستبدها بدفعة من الحليب أو الزبدة وحليب اللوز. 
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وإذا كنت تحب النكهة المقرّية من القهوة ولكنك مهتم في التقليل 
من القهوة. فالبدائل التي تغنيك عنها مثل شاي الكاكاو وشاي 
ادف ت ارات اة 


حجم الوجبة والصيام المتقطع t.me/soramnqraa‏ 

والآن وقد ناقشنا يتك بالمجمل» لدئ سلاخ يري لك 
فحين تكون مستعداء أودُ لك أن تحاول دمج بعض الدروس 
التي تعلّمناها من مجتمعات المائويين» مُرَكَرأً انتباهك على أحجام 
الوجبات الدقيقة» مع التنوع في حجم الوجبات (كوجبات الغداء 
الأكيرةو خا ت الا الأصفر): بب السا م المتقطع. 

في البادئ» حاول تصغير حجم وجباتك مع تقدّم النهار. 
وابدأ يومك بفطور جيد متبوعا بوجبة غداء جيدة واختم 
النهار بتناول أصغر وجبة عشاء. فبتناول الفطور الجيد. ستعطي 
عمليات الاستقلاب لديك دفعة تنشيط» مع زيادة سيطرتك على 
أي شهوة لديك خلال النهار. وبهذه الطريقة لن تشعر بالجوع 
عند منتصف النهار» ويقل احتمال دخولك في حالة من اللاوعي 
في قرمشة الوجبات السريعة. 

حالما تتقن هذه العمليّة» جرّب ممارسة الصيام المتقطّع مرّاتٍ 
قليلة في الأسبوع . وإليك خطة بداية سريعة لاختبار المياه. فتناول 
اء ء باكراً في الساعة 6 مساءً وامتنع عن تناول أي شيء آخر 
عضي البداعة السابعة أو الا ة صياجا. لك طريقة نها لتحفيق 
صيام 12 ساعة بدون أن تشعر بالمعاناة. فبينما تكون في هذه الحالة 
من الصيام» يمكنك شرب الماء والشاي قدر ما تستطيع وتحب 
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وإذا كان من السهل عليكء. لا ت تتردد في البدء بعشر ساعات يدون 
أكل التفئل إل 12«ساعة: وخالما تاذ عل اول العشتاء باكرا 
يسهل عليك التكيف مع عادة الصيام خلال الليل. فأنا بدأت 
تمارسة الصيام الليلي منذ سنوات عديدة» واليوم يمكنني صيام 
4 عشر ساعة بدون أكل» على فرض أن بإمكاني تناول فطور 
جيد في الصباح. ولكن الناس يختلفون في استجابتهم للصيام» 
فناقش الأمر مع طبيبك» وكن حاذقاء وابدأ ببطء. 


التمارين والنشاطات البدنيّة 


بينم نعمل على الرفع من سويّة النظام الغذائي إلى أرقى المستويات» 
لنتناول المقدار اأضخم نفسه من العيارين التي تناسب:مستواك تمن 
النشاط البدني. اأ النهائيّة هي أن المسلك ذا الشعبتين الذي 
يجمع بين الحمية الغذائيّة والتهارين الرياضيّة سيتيح لك تعزيز صحة 
الدماغ واللياقة الإدراكيّة وتحقيق أعلى مستويات ها. 

فهدفك هنا هو المشاركة الدوريّة في التتارين المتوسّطة الشدة. 
وكما اني الفصل 13» متوسّطة الشدة تعني أن يدق القلب 
تابرع ين الي وعند هذا الُحَدَّل المرتفع؛ يمكنك إجراء 
محادئة لكن رب لا يمكنك الغناء. 

تحظى اثنان من أشكال تمارين الدماغ بأكبر قدر من المارسة 
هما؛ المشي وركوب الدرّاجات. ولكن السباحة لها القدر نفسه من 
التأثير» وي الوقت نفسه فهي ألطف على مفاصل الساقين» وأنا غالبا 
ما أنصح بها. فالسباحة تعد من التمارين السهلة كنقطة انطلاق في 
أي مرحلة عمريّة. وهي مفيدة خصيصاً لكل من يعاني من إصابات 
أو أي نوع من الحالات التي تمنعه من ممارسة التمارين ذات الشدة 
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العالية مثل الركض أو ال هرولة. فهذه التمارين المرتبطة بالماء مؤثّرة في 
زيادة حجم العضلات والقوة والمرونة» وتحسّن من الوظيفة الرئويّة» 
و تخفف من ضغط الدم» وتخفف من الام المفاصل والروماتيزم. 

شهدت هذه الآثار الإضافيّة على والدي» الذي كان يعاني من 
ضغط الدم المرتفع والتهاب المفاصل . ومنذ سنوات بدأ والدي 
بمهارسة السباحة. وفي سن الخامسة والسبعين» »سبح بها معدّله 20 
جولة خلال 35 دقيقة - 3 مرّات أسبوعيًا! بل الأفضل من ذلك 
هو أن ضغط الدم لديه عاد إل طبيعته وقد نجح في تجثب جراحة 
انعتدال الورك ترات عة عل ازال 

فسواءٌ كنت تفضل الذهاب إلى صالة الجيم أو السباحة أو 
الرقص» فابحث عن الروتين الذي يحقق لك النجاح الأنسب» 
واحرص على أن يصبح جزءًا مُكمّلاً من حياتك. فاسع لمارسة 
جلسات لثلاثة أسابيع» لمدة 45 دقيقة دشقة قيقة. أظهرت البحوث أن هذا 
الروتين فمّالٌ في تحسين لياقة الدماغ وكذلك قوة الأوعية القليبة: 
وتبطى الشيخوخة كنتيجة لذلك. 

وأخيرًء تذكر أن الأمر غير مرتبط بالنظام الغذائي والتارين 
الرياضنة فخت فإثارة الدماغ فكريًا واجتاعيًا يعد عاملاً 
حاب فى قبط الل الشامل وام نع قرا مح وا 
وأداءٍ إدراكي في أعلى المستويات. 


عينة قائمة الطعام 

لقد ينا جميع الوصفات الغذائيّة في الفصل 16. وللاطّلاع على 
المزيد من الوصفات الصحيّة للدماغ» ولمعرفة المزيد عن القيم 
الغذائيّة هذه الوصفات» يُرجى زيارة موقعنا على الإنترنيت 
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www.lisamosconi.com. 


کوس اق لباقي زح ترت اک ی اکا ی 
الحاجة) » كعكة الموز بالتوت» أوموسيلي الشوفان المطحون 
e‏ 


ساي انر سي اقيض ا all RD‏ 
الحيويّة. 
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سلطة الخضار المجرّبة» فاصوليا بيضاء كبيرة مع شوربة الحبوب 
التاريخيّة أو وجبة بوذا الملونة وعلى وجهها طحينة الإسفندان» 
فنجان قهوة» أو شراب الكاكاو أو شاي الهندباء 


عصير التوت الحار (النصف الثاني من الوجبة) » كرات القوة 
تزندة الفسدق. 


ووب اناس مب معك الامو اليزي؟ أو رز بصلصة 
احفر فاصوليا حضراء رة 
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وهريس البطاطا الحلوة» وكأس من النبيذ. 
قبل النوم: 
شاي أو منقوع الفواكه 


المستوق لمتقدّم 


تهانينا! أنت من القلّة الذين يتمتعون بنظام غذائي صحيٌّ للدماغ. 
ونظراً لنظامك الصحيء فأنت في مرحلة متقدّمة جذا من اللعبة» 
حين يتعلق الأمر بالحفاظ على اللياقة الإدراكيّة بأعلى مستوياتها. فهل 
أنت مستعد لمعرفة السلوكيات التى تكسبك المزيد من الضحة؟ تعد 
النصائح التي تخص خطتك» أصعب ما يمكنني أن أقدّمه 

إن السرّ في نمطك الغذائيّ هو الرفع من سويّة نمط عيشك 
لأجل الشحنة الدماغيّة بأعلى مستوياتها. فوفقا لطبيعة جسمك» 
ستول اعا أكبر قاضيل تكسية من تمظ اة المأثويينة با 
أنك تأخذ بنصيحتهم حتى النخاع. أن عدنا للفصل 9» فستذكر 
معي كيف أن مجمتمعات المائويين عموماً ما يتوفر لهم هواء وماءٌ 
نقيّان على نحو استثنائي» وأن قائمة أغذيتهم تحتوي على نسب 
أقل على نحو ملحوظء من الدهون والبروتينات الحيوانيّة والملح 
والسكرء من نظام الأمريكيين الغذائي. ووفقا لكلام الخبراء» فإن 
أحد الأسباب التي تجعلهم يعيشون أعماراً أطول» كان استهلاكهم 
الدوري للأغذية التى تحتوي نسب عالية من الأوميغاة 
والقيتامينات المضَادَة للأكسدة. 

وكا تعلّمناء هناك بعض الأغذية التي تفيد الدماغ أكثر من 
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غيرها. فهدفك هنا هو زيادة استهلاك هذه الأغذية التى تشكل 
أغنى مصادر المواد المغذية لدماغك الجائع النامي. والأولويّة 
الأخرى هي أن تجرّب بعضا من حيل الصيام. فمع إصرارك 
وفضولك وخبرتك الغذائيّة العصبيّة حديثة العهد. يصبح بلوغ 
صحة الدماغ إلى أعلى مستوياتها في متناول يديك. 

إضافة إلى الإرشادات العامة التي بِيّنَّاها في الخطوة الثانية: 
اللا اذى مك رشو الام افك توفي ك 
نصائح خاصة بهذا المسعى» والذي يشير إلى مجموعة من الأغذية 
التي يجب عليك ديجها في حياتك اليوميّةء إذا لم تكن تقوم بذلك 
صلا . وعلى الرغم من أنك سجّلت نتيج عالية في الاختبار ا0ن 
في الفصل 14ء لكن هدفك هنا هو أن تكمل الاختبار مجدداً كل 
عدة أسابيع لتختبر كيفيّة الارتقاء بنقاطك فيه إلى أعلى المستويات. 

هناك الكثير من الناس عند هذا المستوى تمن يتردّدون في تناول 
المكمّلات. مبدئياء طالما أنك تخد جسمك ودماغك بالأغذية 
الناسية فلس لديك آي سيب لك اول اللات وق 
حين أن ذلك ينطبق على مُعظم الحالات» من المهم أن تنظر فيا 
إذا كنت تحتاج إلى تناول الكمّلات بين الحين والآخر» وخصوصاً 
مع تقذمنا في السن نحو الشيخوخة أو خلال فترات الضغوط 
الكبيرة. فارجع إلى الفصل 12ء للحصول على قائمة كاملة. ومن 
المهم أن تناقش ذلك مباشرة مع طبيبك. 


الفواكه والخضار والمكسّرات والبذور 


من الآن فصاعداًء ستصبح ترنيمتك الصحيّة للدماغ» عضويّة 
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ومع أن تناول المنتتجات العضويّة الطازجة يعد عاملاً حاسم عند كل 
المستويات الثلاثة ثةء فأنت في الأصل على متن القارب المنشود. ولك 
بأن المنتجات المجمّدة والمعلّبة والُعالجةء لا تحتوي تقريباً مقادير المواد 
الغذائيّة الأساسيّة نفسها لدم كا الحال مع الأغذية العضوية 
الطازجة؛ ربا تكون أصلا قد تجتبتها. وبالنسبة لمستواك بالتحديد» 
فأنصحك بالتعمّق أكثر في دمج المزيد من الخنضراوات البريّة العضويّة. 
كهندباء جدتي المفضلة» وكذلك السلق السويسري والجرجير كبداية. 
فحين تنتهى منهاء ابحث بخضراوات الخردل» والسلق الأخضر 
والأحمرء وأوراق الكرنب في أوائله» والميزونا (الخردل الياباني)» 
والجرجير» ونبات الفريسي» واليخنا الخمريّة» وأيّ نوع من أنواع الخس 
ما بين الخس الملعقي الأحمرء إلى ورق السنديان الأحمر إلى خس اللولو 
رووا إل ات 'وبالسية E‏ عل كان الغداء ب يا كان للك 
أنفع . فهذه الخضراوات تأتيك بتلك المقادير الكبيرة من الفيتامينات 
والمعادن التى تعيش عليها الخلايا الدماغيّة. ففى بعض الدراسات تبن 
أن الخضراوات الحديئة الحصاد تحتوي على نسب الكثير من مُضادٌات 
الأكسدة» بمقدار عشرة أضعاف مُقارنة بالنبيذ الأحمر أو الشاي 
الأخضر معاً. 

إضافة إلى أن السبانخ يحتوي على مضادات أكسدة بنسب 
عالية» يتبعه الفليفلة» والهليون» والكرنب» وأوراق السلق الملوّنة» 
وجذور الشمندرء والشمرة»ء والفجلء والهندباء - فهي غيض 
من فيض الخيارات التى تنطلق ہا. فمهمتك هى متابعة تناول 
مغر اك اا مدا رماغ الا وا اي 

a a ea a 
منخفضة من السكريات مثل أنواع التوت» فهناء أنت جاهز لتناول‎ 
المزيد من الوت الأزرق والأسود. والزبيب» وتوت العليق» وتوت‎ 
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بويزن (الشامي)» والغوزبيري» وتوت الغوجي» والتوت الأبيض 
والغوزبيري الهندي الأملج. وفريز التارت والكرز الأسودى 
ممايزيد ني زخم ولذة طعم مطلبك. فهذه الفواكه ليست غنية 
بالألياف فقطء بل لا يضاهيها غذاء حين يتعلّق الأمر بمحتواها 
من الفيتامينات والفلافونيلات المضادَّة للأكسدة» بدون إضافة 
السكر في الوجبة. وبالنسبة لمستواك بالتحديدء فأنا أنصح بالتوت 
الأسود العضوي» بل الأفضل أن تبحث عن النوع البري. حيث 
يمكنك إادها ف .سوق المزارعين المحلبيت: قبيل انتهاء الصيف» 
وكذلك في الكثير من متاجر الأغذية اعد لديا للمعتقدات 
السائدة» يحتوي التوت الأسود على نسب من مُضادَّات الأكسدة 
أكبر من التوت الأزرق» الأمر الذي يجعل من هذه الفواكه جزءاً 
ل ا يا 

ونع الحمضيات من أمثال البرتقال والليمون والغريفون» 
من الخيارات المفيدة وأنا أحثك على استهلاكها على طول السنة 
وخصوصاً خلال الشتاء حالما يصبح التوت نادراً. وبشكل طبيعي. 
أنصح بالخوخ أو القراسيا الإيطاليّة بالتحديد. فهذه الفواكه الصغيرة 
الما غل سكل الو ا ترك اا 
والتي تسمى أحياناً بملكة الخوخ» غنيّة جداً بمضادًات الأكسدة 
ومُرضية على نحو لايُصدَّق. وتلك هي الفاكهة بذاتها التي تتحؤّل 
الافاكية فف وی کان طازسة أ ی ے أو خف وا ن 
على أكلها في فصلهاء قبيل انتهاء الصيف. 

و أن كاده اھ غ النباكة العناكة للش رةه 
قدرما تستطيع . وأفضل انطلاقة لك هي المكسّرات البرازيليّة 
التي تعد أكبر مصدر من مصادر السيلينيوم على ظهر الكوكب. 
كما أن الكاكاو الخام يُعَدٌَ غنيًا جداً بمضادًات الأكسدة ولمحفون 
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اک شو ات 
المجهولة على نطاق واسع» ويتمتع بطعم الكاراميل الخفيفة» وهو 
يسنن و ضقط البدم. فقديصبح من تفضيلاتك الجديدة. 
وتوت الغوجى ي لخم بفيتامين © وأبطال الأوميغاة كاللوز 
والشيا وبذور الكتان» لا بد أن تستمر بمباركة صحنك. 

وعلى الأغلب. فا مكسّرات والبذور النيّئة هي من بين وجباتك 
الخفيفة (السناك) المفضّلة أصلاً. وماذاعن زبدة الحوز المطحونة 
ل ا 

ضَّة بك. فأنا شخصياء مُغرمة بالشوكولاتة بزبدة البندق 
0 فبالإضافة إلى كون البندق لذيذاء فهو من الأغذية الفائقة 
بحجم الدحلة التي تحتوي على كم غذائي قوي . ولصناعة الزبدة» 
علبك كه برع ا وی ستهلة ار ذلك و دی 
بخرقة ورجرجتها بحيث تحتك ببعضها البتعض. وحالما تنتهي. 
فإن الجزء الأصعب صار وراءك. أنقل البندق إلى محضرة الطعام 
أو إلى الخلّاط ودوّره حتی يصبح كريمًا طريًًا خلال أربع أو هس 
دقائق. ثم أضف رقائق الشوكولاتة الداكنة (/55 أو أكثر منها 
كاكاو) ودوّر الخليط ثوان قليلة. | يمكنك إضافة رشة من ملح 
البحر لزيادة الحلاوة الطبيعية للزبدة. 

وطالما أنك لا تبالغ في حجم الوجبةء يزودك البندق بالبروتينات 
المثسبعة والألياف والدهون عي اا والكثير من الفيتامينات 
والمعادن الأساسيّة مثل المغنيزيوم وفيتامينات 8» وفيتامين ٤‏ 
المضادٌ للأكسدة. فتناول ملعقتين من الزبدة أو حفنة من البندق 
ثلاث مرّات في الأسبوع. 


الحبوب والبقول والبطاطا الحلوة 
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لقد جعلت من بطاطا الأوكيناوا الحلوة طبقك الرئيس في 
القائمة. فخزانات الطاقة اللامعة الأرجوانية هذه تلعب دوا 
رئيساً في حياة الماثويين اليابانيين الصحيّة الطويلة. بل إن بطاطا 
الأوكيناوا الحلوة؛ وأحياناً تُدعى بالبطاطا الأرجوانيّة» أحلى من 
بنات عمها الغربيات» وذلك نظراً لوجود محتوى الغلوكوز فيها 
وعلاوة على ذلك تحتوي البطاطس المتوسّطة الحجم ما نسبته 
0 من جرعتك اليوميّة من فيتامين ۸ء وتزوّدك بدفعة قويّة 
من فيتامين ن)ء والمنغنيز» والألياف فيها. 

كا أن الحبوب والبقول الكاملة تشكّل مُرگبات كربوهيدراتيّة 
أساسيّة يه للاستهلاك اليومي. فركّز دوماً على العضويّة منها وغير 
الا وغير اک وقي حالته النيئة» تكون هذه الأغذية النباتيّة 
غنيّة بالكلوكوز والألياف» وهي مصادر فاخرة للفيتامينات والمعادن. 
فهى وقود لدماغك بدون إثارة لأي شهوة عابرة للسكر الضار في هذا 
الا 

واحرص على تناول وجبة واحدة من الحبوب الكاملة ليس مره 
واحدة» بل مرتين في اليوم» ووجبة ة أو أكثر من البقول في الأسبوع. 
بالنسبة لبعض من بهذا المستوى تبرز خطتك الوصفات من قبيل 
وجبة بوذاء وعلى وجهها صلصلة زهرة الشمس بالليمون - التي 
ت اللعاب - وتوست الأفوكادو مع الكعك. مده خبز 
حزقيال بدلاً من خبزك المعتاد. فإذا كان هذا الخبز غريباً عنك» فهو خبز 
مصنوع من أنواع مختلفة من الحبوب والبقول المبرعمة والقمح ا معروف 
والدخن والشعير والحنطة وحبوب الصويا والعدسء مما يجعلها رةه 
من حيث المحتوى الغذائي ومن حيث لذة طعمه. 
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السمك واللحوم 


وفقاً للمعلومات المتوفرة عن البروتينات» سأنصح بالتركيز 
عليها بالترتيب التالي: فاختر السمك البري كمصدر رئيس لك 
للبروتينات؛ متبوعاً بالبيض الطبيعي ومشتقات الحليب الطبيعيّة: 
والدجاج النظيف والخالي من الدهون المشبعة. 


كما يجب أن يكون السمك الغني بدهون الأوميغاة مثل 
السلمون والسردين والبلم وسمك الإسقمريء هو الخاصية ضيه 
لمنتظمة في نظامك الغذائي. وبالتحديد فأنا أنصح بسمك 
السلمون الأحمر البري من ألاسكا. فهذا السمك يعرف بقيمته 
الثمينة لدى الكشير من خبراء الطبخ الذين يأكلونه بنهم لما 
يتمتع به من مذاق قوي» ومحتواه من دهون الإوميغا3» ولونه 
لت ل اي بالؤضافة إلى كونك في المستوى 
المتقدّم ستقدر ما أعذه غذاءً الدماغ املق > لافار الأسيود: 
وغالباً ما يُنظر له كغذاء لذيذ الطعمء »لما يحتويه من بيض 
سمك الحفش الْملّح. وبالإضافة إلى كونه غيّا بالدهون المغذّية 
للدماغ» يحتوي الكافيار الأسود على مستويات عالية جداً من 
فيتامينات 8 والفيتامينات المضادَّة للأكسدة والمعادن» ومعها قدر 
كاف من فيتامينات 8 والحموض الأمينيّة الأساسيّة. ولتحصل 
على الجرعات الصحيّة للدماغ من مض الدوكوساهيكسانويك 
والكولين اليوميّة» فإنك لن تحتاج إلى أكثر من ملعقتين أو ثلاث 

من الكافيار. فانشر بعضاً منها على مكسّرات الرز كوجبة سريعة 
لذيذة» أو على توست الحبوب الكاملة فوق اللبن اليوناني؛ وتُّقَدّم 
كمقيّلات. واستئمر مرطبانًا صغريرًا لايكلف أكثر من 20 8ء 
وانظر ما إذا كان سينفعك. فأنا أشتري ذلك من سوق الشرق 
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الأوسطء. والشاهاديء وفي بروكلين ولكن يمكن أن تجده في أي 
مطبخ روسي أو على الإنترنت. 

و ف اكاك و 
المحرّرة من الأقفاص مثل الدجاج والديك الرومي وبيوضها. 

وبالنسبة لمشتقّات الحليب» كاللبن الطبيعي غير لحل فهي تعد 
استئناءً من قاعدة «لا للكثير من مشتقّات الحليب» . وبما أن اللبن هو 
مصدر قوي من مصادر الأغذية الصحيّة للدماغ والُعززات الحيويّة 
فلا تتردّد في تناول كوب منه يوميًاٍ . فجرّب لبن الماعز والخراف» 
فلها سجّل غذائي مده وطعم ألذ مقارنة بين البقرء وهو أسهل 
في هضمه :واو ل الان يرما بعد عامل حاس) فى ا مض الصتحى» 
وهذا بدوره يعزز صحة الدماغ. كما أن تناول قطعة صغيرة من 
الجبن الكامل الدسم مرةً في الأسبوع» قد ينفعك أيضاء وخصوصا 
جبن حليب الماعز أو الجبن الجاف مثل جبنة بيكورينو. 

ومن الخطوات المهمة الأخرى في العناية بدماغك وصحة 
أمعائك هو التخلّص كيا من اللحوم الُرباة تجاريًاء عن نظامك 
الغذائي . فمنتجات اللحم العالج ولحم فخذ الختزير كالبيكون 
والمرتديلا واللحوم الْعلَبة كلها غنيّة بالمواد الكيميائيّة والسموم 
بل البكتيريا - وليس الها مكان في جسم سليم كجسمك. 

كما يجب عليك مراجعة استهلاكك من الزيوت الصحيّة. فربما 
تكون معتاداً على الزيت الصافي البكر غير الكرر وزيت الكتان 
وجوزالهند والأفوكادو المعصورة على البارد. وهل منكم من 
يأكل زیت ماكاديميا؟ أو زيت البندق؟ لقد آن الأوان لاستكشاف 
جميع الخيارات المتوفرة . فعند مستواك بالتحديدء آنا أنصح بزيت 
اليش أو الفحنة: تربك اللي هو يعد طقا ريسا وطاء 
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المائويين في بانم) ياو. فهو زيت غني بالحموض الدسمة الأساسية 
وگذلك فكامين ع الضاد لاکد . ونسبته في دهون أوميغا6 و 
أوميغا3 نحو3:1 . وهي نسبة مفضّلة تزوّدنا بالفوائد الصحيّة 
المضادة للالتهابات» التي يمكن أن تساعد في تعويض الإفراط في 
استهلاك الأوميغا6 المعتاد ف النظام الغذائي الغربي. 

والانتباه إلى عتبة التدخين لهذه الزيوت» ومتى تتناوهها نيئة 
وی تناو م عت يذ غا ف اريدم المتلوماك فى 
هذا الخصوص يرجى الرجوع إلى الفصل 12). 


السكر والملح والأغذية الُعالجة 


مع أن أمئالك عند هذا الممستوى عادةٌ ما يتجتبون الأغذية 
المعالحة الغنيّة بالدهون المهدرجة» فمن المهم بذل الجهود الواعية 
لاستبعاد هذه الأغذيّة كليّا عن النظام الخذائي . وني حين أنك ربّما 
لا تستخدم الكثير من الأغذية الُحضَّرة ة في المنزل» يمكن للأغذية 
التئ لسن ها قيمة غذائيّة أحيانا أن تتسلسل إلى وجباتك الغذائيّة 
شل عليك خطراً. فانتبه للسكاكر والبسكويت والدونات 
والفطائر والشطائر والصلصات التجاريّة - والقراميش ليست 
EEE‏ فما لم تكن هذه الأغذية عضويّة وطازجة» فهي 
غو جديرة بالاكل :راتت من الفط الذي يمكته تدبرهذة 
المشكلة أصلاً بتخطيطك الدقيق. 

و هن تلاك ا غت ماحد أن لعي كولانة القاكفة جد 
بالأكل دوماً. وكما يمكن لبعضكم أن يلاحظء فالشوكولاتة 
تزاف سين امزاج وهذا ليس ضر اهن الخيال- إا اتاق 
العلميّة! لكن الفكرة هنا هي التركيز على الشوكولاتة الداكنة 
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ذات الجودة العالية بمحتواها من الكاكاو مع القليل من السكر 
أو بدون. فحين يرتبط الأمر بالشوكولاتة» فكلا كانت أغمق لونا 
فهي أفضل صنفاً. وبا أنك عند المستوى المتقدّم؛ فربم| تكون 
معتاداً على تناول الشوكولاتة الداكنة بمحتواها من الكاكاو الذي 
يصل إلى نسبة ./75. وأنا أشجّعك على رفع نسبة المحتوى من 
الكاكاو إلى /85 أو 90 / وانظر إذا وجدت الفرق. وهناك الكثير 

من الدراسات التي أثبتت أن تناول الشوكولاتة الغنيّة بالكاكاو 
REE‏ العصبي والدوراني» ذلك لأن 
التركيبة الموجودة في هذا النوع من الشوكولاتة فمّالة في تخفيض 
مقاومة الأنسولين» وتخفيض ضغط الدم» وزيادة ميوعة الدم في 
الأوعية ومكافحة الالتهابات. 

إضافة إلى ذلك» »قم بزيارة موقعي على الإنترنيست 
للتعرّف إلى المزيد من الوجبات السريعة اأ ة 
المحلاة isamosconi.cOmMا. WW‏ کالآیس كريم 
بالاو كولاقة اكد م اه E‏ عجو فسن 
رافايلو والكثير من الفطائر والحلويات القائمة على 
الفواكنة وف لج دا ضيح ضيح» هذه الوصفات بأكملها 
اقشئ عل الي 

في الحقيقة» إن لم تكن قلت بعد وداعاً للسكر الأبيض إلى الأبد» 
فقد آن الأوان لتقو ما وتغلق باب أي استخدام للمُحليات الصناعية 
مثل السبليندا والسويتن لو وما شابه. والخيارات الصحيّة تتضمّن 
الل الام واطيل الملكي» وشراب الاسفندان والدتكر العلب 
العضوي» وسكر جوز الهند» وشراب الأرز الأسمرء والستيفا وأنواع 
زبدة الفواكه (كزبدة التقاح غير الُحلاة ة بالتحديد) والفواكه الجففة 
مثل تمر المجهول. فلأجل الأشخاص من المستوى المتقدّم أمثالك 
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أنا أنصح تجربة المحلّيات الطبيعيّة الأندر التي تنشّط الفوائد الغذائيّة 
المرموقة» مشل شراب أجاص الأرض (الياكون). 

فشراب أجاص الأرض هذا هو غذاء منشود عالي الفائدة 
یری نيم عل رادار ك ایر وهو شراب مشو ناتات تجو 
في جنوب أمريكا . ويقول بعض الناس أن مذاقه كالزبيب» في حين 
أن البعض الآخر يعلّقون على مذاقه على أنه أقرب إلى طعم التفاح 
أو الكاراميل . وبالمجملء يُعَدٌّ الشراب حلوًا جداً ويناسب الكثير 

من الحلويات. ولكن الفائدة الحقيقيّة هي أن هذا لحب الطبيعي 
يحتوي على نسب عالية جداً من سكريد قليل الحدود» وهو نوع 

من السكر الُركب عدي للبكتيريا المفيدة في الأمعاء. وبالتالي 
تدعم جهازك الهمضمي. 

وأخيرًء لاتدع املح يتغلّب عليك. فالكثير من الصوديوم قد 
بااكافيه ر في حين أنه يزيد من ضغط الدم في 
الوقت نفسه . فركّز على الوصفات ذات النكهة الطبيعيّة للأعشاب 
والتواتل والزينوت الطببعيّة . وكنتيجة لذلك» ربما یشگل ملح 
ااذه موضع قاين وجدل . فإذا احتجت لرشة منه» تذكر أن 
الملح الأبيض لا ينصح به إطلاقاً :وضدق أو لا تدق» فإن أغليه 
مُعالج . فهو مُكرر لدرجة أن معظم معادنه الثمينة زالت» وما 
نعو 98 رمن كلوزيك و .كما يمكن إضافة بعض ال مواد 
الق ةمشل هيدروكسيد الألمنبوم؛ وذلك لمنع التكثل وكا تاقينا 
من قبلء فالمعادن من قبيل الا منيوم ليست آمنة لأا قد تستقر 
في أدمغتنا وتتسبب بالالتهابات . والأملاح الأخرى الأنظف وغير 
المكررة مشل الملح البحري أو الملح الزهري الأصيل من هيالايا 
فهو أفضل بكثير لدماغك» لأنه يزوّدك بالمزيد من المعادن بدون 
الكثير من الصوديوم» وهو خال من الإضافات المُضرّة. 
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واس الال الان لدي قوفن اا ةر امد وال 
البراغ» والتماري ومعجون الميزو وخميرة ة البيرة والخميرة الغذائيّة 
وجميع أنواع الأعشاب والتوابل. 


حجم الوجبة ونظام الصيام 5:2 


مُعظم الناس عند مستوى المتقدّم لا يفرطون في الأكل عاد 
ولا يأكلون الوجبات الخفيفة في وقتٍ متأخرٍ من الليل. وضادةاا 
يتناولون عشاءً باكراً لترك ما يكفي من الوقت بين هضم غذائهم 
والذهاب إلى السرير ثم الامتناع عن الأكل حتى صباح اليوم التالي. 
وبذلك يكونون قد دمجوا بعض عادات المائويين الرئيسة في حياتهم. 

إن مسأل أحجام الوجبات والصيام المتقطّع مسألة دقيقة. 
ولكنها كأداةٍ قويّة في عدة المائويين. وفي حال لم تجرّب ذلك بعد 
دعنا ندقق في أساسيات هذه ال مإرسات معاً . أولآه جرّب تخفيف 
حجم وجباتك مع تقدّم النهار. فنا قط ور ع شوق 
بغداءٍ بحجم جيّدء والانتهاء بتناول وجبة خفيفة على العشاء. 
وبالنسبة لحجم الوجبة؛ فسيكون المرشد السريع لأحجامها هو 
التالي. وحين يتعلّق الأمر باللحوم أو السمك فخذ منها بقدر 
راحة الكف (ما يقرب من 3 أوقيات) . ماذاعن وجبة الجبن؟ 
فكّر في شريحةٍ بطول خنصرك. ووجبة الفواكه يجب أن تكون 
بحجم التفاحة الصغيرة. 

خالا تون فد أتقفت العمل ٠‏ فانتقل إلى الصيام المتقطّع 
فهارسه قدر ما تستطيع. وإليك نقطة البداية: تناول عشاءً باكراء 
نحو الساعة 6 مساءً تقريباًء وامتنع عن الأكل حتى الساعة السابعة 
أواالكافسة فاخا وکن كرت الماء أو أعفات الاي درا 
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ترغب. ويمكنك تحقيق هذا الصيام لمدة 12 ساعة في الليل بدون 
محاولة؛ بها أنك ستنام مُعظمه. فالبحوث تُظهر أن صيام الليل 

يقة جِيّدة لتقوية دماغك وزيادة مرونته. 

وحالما تشعر بالارتياح مع الصيام الليلي» فانظر ما إذا كان 
بإمكانك الصيام وفقاً لنظام 5:2. وهو صيام يتضمّن الأكل لمدة 
خسة أيام ني الأسبوع» وتناول طعام لا يحتوي على أكثر من 600 
حريرة يوميا خلال اليومين المتبقيين من الأسبوع. وقدأظهرت 
البحوث الحديثة أن هذا الريجيم ف فال في التقليل من الالتهابات 
ومقاومة الأنسولين وكذلك في تخفيض مستويات ضغط الدمء 
والكولسترول وثلاثي الغليسريد. وقديكون فعّالاً خلال أشهر 
قليلة فقط. والملاحظة التحذيريّة هنا هي أن استجابة الناس 
على أن تناقش الأمر مع طبيبك قبل البدء. 


التمارين والنشاطات البدنيّة 


في حين تكمّل نظامك الغذائي للرفع من سويّته الصحيّة لأجل 
الدماغ إلى أقصى الحدودء من المهم أيضاً أن ترفع من سويّة نشاطاتك 
البدنيّة قليلاً أيضاً. فاسع للممارسة لمدة ساعة أو ساعتين أسبوعيًا 

من التمارين الشديدة» بالتتابع مع أيامك المحمومة المعتادة. 

وإذا كانت التهارين الشديدة جزءاً من نشاطك الأسبوعي» ما 
يزال هناك طرائق جديدة لك لتضيف بعض التنوع والتحديات 
لتلك النشاطات لتشغيل جسمك على نحو مُتلف. فهناك مثلاً 
ميكل ميو الفاري و الشيديدة الى عل الأغتيت تاشت وماقيك 
غاا الثدهة مشا #البعوك الترايدة هنذا اض وص طهر أن 
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الدماغ يعث يعشق الخروج من المنزل. فالتمارين الخارجيّة. حتى لو 
كانت معتدلة كالمشي الطويل في الحديقة العامة ها آثارٌ تخفيفيّةٌ 
على العقل ولحهاالقدرة على تحسين اللياقة الذهيّة عمليًا. 
وهذا ما قديكون واضحاً من منظور تطوري. فنحن وُلدنا 
في غابة في النهاية. ولكن اليوم يعيش مُعظمنا في الغابة المانيّة. 
وى a‏ ممترعةه بق اللحادة GS I‏ 
من المساحات الخضراء الطبييّة التي كان أجدادنا يزدهرون 
عليها متفوقين علينا . فكسكان مُدن» نحن نقضي وقتاً قصيراً 
في الخارج مقارنةً مع أسلافناء الأمر الذي ارتبط بمستويات 
أعلى من الضغوط والقلق والاكتئاب وغيرها من الأمراض 
العقليّة. لكن سكَّان عالمنا الأكبر سنًا أصحاب الصحة الأقوى 
لايعيشون في مُدن ملوَّتةٍ مُعقدة» بل يتجمّعون في مجتمعات 
أصغر» على طول بو الجبال والأنمار النائية»؛ محاطين ببيئات 
طبيعيّة غير ملوّثة . وأنا على يقسين بأنه لا بد من وجود حقائق 
مهمة في نمط العيش هذا. وبا أن التعرّق والعيش في الطبيعة 
مفيد لصحة دماغك. فمن المعقول أن تحقيق كلا الجهتين في 
ار ا شاي و اده لامر قل ی 
أعلى التلال وبدون توقفي لمدّة حمس وأربعين دقيقة إلى الساعة 
الأول لتضمن حدوث عمليّة التعرّق فى نقساطات الإيرويبك: 

بالإضافة إلى أن التخطيط للذهاب بنزهة مشي على الأقدام 
مع الأصدقاء أو أفراد العائلة على الأقل مرة في الأسبوع. تعد في 
الوقت نفسه طريقة رائعة لتحسين صحتك وصحة أحبابك على 
لخد راء . وهذا ما سيعزز حاجة الدماغ للنشاطات الاجتماعيّة عيِّة 
وه وأمرٌ حيوى أيضاً للياقة الإدراكيّة طويلة الأمد. 
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الماع والمشروبات 


ومن الطرق الصحيّة التي يمكن أن تسلكهاء تناول 8 كؤوس 
كاملة من السوائل المؤلّفة من الماء الطبيعي ومنقوع الفواكه 
أو الشاي يوميّا. كما أنصح بأن تجرّب عصير الألوة فيرا لزيادة 
الإماهة في كامل الجسم. 

وأنا شخصيًا في بداية نهاري كل صباح أشرب كأساً من الماء 
المخلوط بأوقيّة من عصير الألوة فيراء وكذلك ملعقة من سائل 
الكلوروفيل. أنصح بشدة بهذه الشربة. ففي حين أنك قد تعرف 
الألوة فيراب) تحويه من مضادات مشهورة للالتهاب . وخصائص 
الإماهة فيه» فقد لا تعرف الكلوروفيل. فكما يتم التسويق لها 
رك د ا دع ا اجيم م وراد و 
وتحسين نسبة الأوكسجينٌ في الدم» منذ وقتٍ طويل. وهي حيلة 
بسيطة وحدها تثير الهمضم. بينم تنشط الدوران» وتشعرك بالنشاط 
والطاقة في روتينك اليومي. 
ل Gg‏ في 
مشبوضة شر نة الال ا ركد جداث بالقباء بذاك 
حين كان عمرها 18 شهراء فكانت في البدء ترتشف رشفة واحدة. 
ثم رشفتين. والآن» فهي تطلب منه شربة كل صباح. وهذا ليس 
النظام الاعتيادي للأطفال بالطبع. والخبرة التي اكتسبتها مختبرياً 
أحدثت نقلة نوعيّة كاملة في المطبخ - وكيفيّة تربيتي لابنتي. 

اكتشفت عصير النوني منذ أعوام بينم| كنت أبحث في 
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الأغذية المضادّة للشيخوخة. لأن هذا البحث لم ينل حقّه من 
البحث بعد ورب أنك لم تسمع بعصير النوني حتى الآن. 

فشجرة المرندا هى من الأشجار الدائمة الخضرة. التى توجد 
فا بان عدوت ااال استرالاء وخصوضا] نبزلا وعصدل 
عصيرها من ثمرة النوني» التي تبدو كالتوت الأبيض كبيرة 
الحجم أو ثمرة البطاطا الوعرة. وطعمها فاتح للشهيّة كمنظرها. 
ولا حاجة للقول بأن مُعظم الماركات التجاريّة تخلط عصير النوني 
مع عصائر من قبيل عصير التوت فتزيد في لذته. 

- فما الذي لفت انتباهي في عصير النوني الوحيد؟ 

أولء وني كثير من الحالاتء أنا أثق بالتقاليد وأقيم لها وزناً 
گرا وقد تم استخدام عصير النوني كعلاج في جزر المحيط 
الحادئ لألفي سن أو يزيد. واليوم مايزال هذا العصير يستخدم 
مُختلف مشاكل الجلد لدرجة أن عارضات الأزياء المشهورات 
يدجن هذه الفواكه الرائعة في حميتهم المفيدة ة للجلد. كا أن فاكهة 
النوني تستخدم لمعا جة أمراض من قبيل الروماتيزم والتهاب 
المفاصلء وآلام الطمث والداخليّة: بل الأمراض الطفيليّة. فحين 
يستمر الناس على شرب شيء على الرغم من طعمه. فلا بد أن 
هناك سيًا وجيهًا. 

ونحن نعلم الآن أن الآثار المفيدة لثمرة النوي» تنشأ من سجلّه 
الغذائي. فهي تزوّدنا بمقادير جيّدة من فيتامين © والبوتاسيوم 
والمغنيزيوم والحديد والزنك والحموض الأمينيّة . ولكن ما يجعل 
من تأثير هذا العصير قويًا في صحة الدماغ هو أن مضادًات 
الأكسدة في عصير النوني فاقت كل التوقعات. فعصير النوني 
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غني بمضادات الأكسدة. ما بين الأنتوسيانين إلى الفلافونويد إلى 
البيتاكيروتين واللوتين والليكوبين (وهي الصبغة الحمراء في نبات 
الطاطم) بل الست . فمع حاجتنا E‏ هذه ‌المواد الغذائيّة 
فهي تعمل معا ءا ل متع حندوث الضرر للخلايا مع التقليئل من 
الالتهابات وخصوصاً مع تقدمنا في السن. 

ووفقاً للمعهد الصحى الوطنى /۸٥C٤C|۸.۸1۸.(‏ / :5م16 
e «gov /health /noni‏ و مايكفي حول ثمرة 
اللوني» لننصح بها كجزء دوري من نظامنا الغذائي. ويعبارةٍ 
أحرى» قد تفيدك أو لا تفيدك. بالنسبة لي» فقد أفادتني جيدا 
لدرجة أنه لا يمر يومٌ بدونها. ففوق الدفعة القويّة من الطاقة 
وآثاره الإيجابيّة على جلدي» أجد أن عصير النوني ينشط الهضم 
ويعزز عمليّة الإطراح الصحيّة» وبالتالي ينضبط الجهاز المناعي 
أيضاً. فإذا شعرت بجاهزيتك للتحدي» فبائعو المفرَّق يطرحون 
فده كاركاك ع عضو الدول الداهتئ: وأنا أقترح شراء النسخة 
النقيّة غير المحللاة منه - فإذا وجدتها مُرةً جداء فأضف بعض 
العسل أو الكرز الغامق أو دبس الرمان بنفسك. 

بالإضافة إلى أني أنشأت وصفة عصير حسب الطلب لمستواك 
المتقدّم. فينذا العصين الك فان اد الغذائيّة بعد مخز: نالمضادَّات 
الأكمدة عل اقبط الجن من عدر الشيا والكتافه وكرت 
الأكاي والغوجي ي. خط ذلك مع اللوزالمليء بالأوميغاة» وحليب 
الماعز المغذَّي وسائل الإماهة الطبيعي غير امحل وهو سائل جوز 
المند. وأجل» فهذه التركيبة ستصبح باللون الأخضر اللامع. 
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ME RS a‏ تلش طط 
كما أنه يحتوي على مستويات عالية من الحديد والكثير من 
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فيتامينات 8 وفيتامينات ۴ - 0 - € - ۸. ولأعطيك فكرةً عن 
قوته» فمُجرّد ملعقة من مسحوقه الأخضر الغامق الناعم يزوّدك 
بنسبة /70 من الجرعة المنصوح بها لك من فيتامين 812 وما 
نسبته 3007 من فيتامين ۸. 

وأخيراء لايشرب معظم الذين هم عند هذا المستوى» صودا 
الكافين أبدأء ولاهم يفرطون في شرب القهوة. وأنا أنصح كقاعدة 
جرّبتهاء بأن لا تشرب أكثر من فنجان من الإسبيرو أو فنجانين من 
القهوة الاأمريكّة يوميًا . ضع في بالك أن قهوة الإسبيرو تحتوي على 
أعلى نسبة من المواد المضادّة للشيخوخة من بين جميع الشرابات. 
فإذاشعرت بالخوف من القهوة فالشاى يعد انض ينيل :وت لكر 
أن الشاي الأخضر يحتوي على مضادات الأكسدة أكدرهن الشناي 
الأسود. وبالتالي فهو أفضل لك - ولدماغك الدقيق. 

وأخيراً وليس آخراً إذا لم تكن تشرب الكحولء وجرد 
التغيير» جرّب عصير الرمّان. فكما أشرنا في الفصل 11.» إنه 
يزودك بمخزون من التانينز والأنتوسيانين والحموض الدسمة 
خب اه ا كاف فر :جد لدرحة أن عضي الركان: 
وخصوصاً دبس الرمّانء قد يحتوي على طاقاتٍ مضادة للأكسدة 
أكبر بثلاثة أضعاف من النبيذ الأحمر والشاي الأخضر مجتمعين. 
وقاطع الشرب بالقليل من الماء وشريحة من الليمون على الكوكتيل 
الخيالي في الحفلات. 
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عة قائمة الأغذية 


ّا جميع الوصفات في الفصل 16. ولمزيد من الوصفات 
المغذّية للدماغ» قم بزيارة موقعي على الإنترنيست lis- . ۷۷W‏ 
com.amosconi‏ 

عند الاستيقاظ: 

كأس من الماء مع عصير ألوة فيرا وكلوروفيل النعناع. 

على الفطور: 

كأس من الزنجبيل مع الليمون والعسل الخام. 

كوب من التوت الطازج (الشامي والفريز والتوت الأسود 
إلخ)» الشوفان السويسري الليلي» أو توست الأفوكادو. 


سناك الضباح 

عصير الخضار المغذي (نصف كوب)ء مُكمّلات المعززات الحيويّة. 

على الغداء: 

شوربة فاصوليا المونغ الأورفيديّة» الكوسا البخرة مع زیت 
الزيتون الأصلي البكرء أو 

وجبة بوذا الشتوي» فنجان من القهوة» وشراب الكاكاو أو 
شاي المهندياء. 

بعد الظهيرة: 


عصير الخضار المغدّي (النصف الآخر من الكوب»» تفاح 
غالا مع زبدة اللوز» أو الكافيار الأسود فوق قراقيش الأرز. 
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على العشاء: 

٠‏ السلمون a‏ نوع الزنجبيل بالشوم» البروكلي 
امبخّرةه كوب من الأرز البري مع زيت جوز الحند والتماريء 
أو البطاطا الحلوة المشويّة مع سلطة السبانخ الفرنسيّة وصلصة 
وزيت الزيسون الباق الكر. 

قبل النوم: 

شاي الأعشاب مع منقوع الفواكه. 
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-الفصل السادس عشر- 


الوصفات المنشّطة للدماغ 


على الفطور t.me/soramnqraa‏ 

توست الأفوكادو: 

إذا م يكن توست الأفوكادو من روتينك الأسبوعي» فسوف 
تغيّر هذه الوصفة من روتينك. فلا شيء يضاهي هذا التوست 
التقليدي. فابداً بالأفوكادو الناعمة» الغنيِّة بالدهون الصحية 
للدماغ» واغمرها بالزيت الصافي البكر (أو غيره من الزيوت 
المفضلة للقلب والدماغ مثل زيت الكتان) مع رشةٍ من الملح 
الزهري والفلفل الحار للتنكيه 

إن لمستي الشخصية العصبية الغذائية هي استبدال الخبز 
التجاري بخبز حزقيال . وهو خبز صر باستخدام أساليب النقع 
والبرعمة والشويء الْتّعة لقرون من الزمن . ويحتوي على العديد 

من أنواع الحبوب والبقول البرعمةء والقمح الاعتيادي والدخن 
والشعير وحبوب الصويا والعدس والحنطة. وبما أن خبز حزقيال 
خالٍ تماما من المواد الحافظةء فأفضل ما تحفظه به التجميد. وبا 
أنه أيضاً خالٍ تماماً من أي سكاكر مُضافة» فهو يزوّدك بمقادير 
جيدة من الغلوكوز الصحي للدماغ بدون حمل سكري ثقيل. 
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المكوّنات (وجبة لشخصين): 

رغيفان من خبز حزقيال» حبة أفوكادو ناضجة» ملعقة من 
عصير الليمون الطازج» رشة من ملح هيهالايا البحري» رشة 
فلفل» ملعقة من زيت الزيتون الصافي البكر 
الخطوات: 
١‏ الخطوة الأولى: شى الخبز. 
1[ الخطوة الثانية: قطع الأفوكادو نصفين» ونزع البذرة» 
وغرف اللحم (بالأفوكادو) ووضعه في وعاء. مع إضافة 
عصير الليمون والملح البحري للتنكيه. ثم هرس المكوؤنات 
معا بالشوكة؛ مع الحفاظ على القوام المتكمّل قليلاً. 
| الخطوة الثالشة: فرش الحريس على كل قطعة من التوست 
وتزيين الطيق بالفلمل مع رش الزيت الضاي البكر. (وإذا 
كنت فقيل الأفركاكر مسا بدلا من ارس فافرشق 
الشرائح على وجه الطبق. 
منقوع الشوفان (المخترع هو الطبيب بيرتشر برينر): 
وأوّل من ابتكره الطبيب السويسري من القرن التاسع عشر 
في عصر الإمبراطور فيرديناند ماكسيماليان» فكان يقدمه لمرضاه. 
وبا يرال وشكل فور معروقا ف اتحاء سوس را وآنائيا: فطق 
المويسلي هذا هموخايط غير مطبوخ من أنواع مكشرات البذور 
والحبوب والفواكه المجففة والتوابل. وعلى الرغم من أن المكوّنات 
قد كرك بالغرانولاء لكن الفرق الرئيس هو أن المويسلي لا 
يحتوي على أي زيوت أو سكاكر مُضافة ويؤكل نيّئاً. 

وعادةً ما يتم خلط هذا المويسلي بحليب الجوز أو اللبن أو عصير 
الفواكه» وفيه يُنقع طوال الليل. فالنقع يخفض من كميات همض 
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الفيتيك الموجود في الحبوب والمكسّرات والبذور» مما يجعلها سهلة 
المضم. وفوق كلّ ذلك» يزيد النقع من قدرة الأجسام على امتصاص 
المعادن الضرورية للدماغ» مثل الزنك والحديد وكذلك الكالسيوم. 
وهناك أنواع لا حصر لها من وصفات الطبيب بريتشر. وستجد 
أدناه اثنين من خياراتي المفضّلة . وجميعها تصلح لفطور خفيف مُكتّف 
بالمواد الغذائيّة» وهو سهل التحضير والتقديم على نحو مُدهش. 
فتحضيره الُسبق وتخزينه في الاد سيتيح لك فطوراً صحٌيًّا جاهزاً 
في كل صباح . وسيبقى مُبِرّداً في الأوعية المُغلّفة لأسبوع من الزمن. 

طبق موسيلي الإسكندناني: 

المكوّنات (لثمانية أشخاص): 

بالنسبة لطبق الموسيلي: كوب واحد من الشوفان العضوي 
المقطوع بالفولاذ .2 كوب من رقائق القمح» 2/1 كوب من 
القمح الْخكَّص+ ملغقة من السيليوغ بقشره 4/1 كوب فن 
زيت بذر الكتان المطحونء 1/ 3 كوب من اللوز أو اجوز المبشور 
الخشن, ملعقتان من رقائق جوز الهند غير الْمُحلٌّ» 1/ 2 كوب من 
لب التمرء أو التين أو المشمش المجفف» » ملعقتان من العسل الخام 
المحلّء ملعقة من مسحوق الخروب» رشة من القرفة» 3 أكواب 

TEE‏ » كوبان من اللبن العضوي الصافي (وأنا أفصّل 
لبن الماعز). 

الخطوات: 

1[ الخطوةالأولى: اخلط في وعاء من الحجم المتوسّطء جميع 
المكرّنات (إلا اللبن) جيّداً. وانقل الموسيلي إلى مرطبان 
زجاجي صغير. ودع الخليط مُغطى طوال الليل. 
الخطوة الثانية: في الصباح» أضف اللبن. 
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طبق موسيلي الشوفان الليلي (مع شريحة الليمون) 
المكوّنات (وجبة لأربعة أشخاص): 
بالنسبة للموسيلي: كويات من الشوفان العضوى ي المقطّع » » كوبان 
إلا ربعًا من حليب الغنم (الُغذّى على العشب) كامل الدسم؛ 4/1 
كوب من عصير التفاح العضوي» 3ملاعق من عصير الليمون الطازج 
» تفاحة ر بقشرها محفورة ومبروشة » ملعقتان من العسل المحلي الخام» 
كريس الیب طلستو يأر الا وة من القرقة نة 
وجه الطبق: 
كوب ونصف من اللبن العضوي الصاي» كوب من‌التوت 
الأزرق (والأنواع الأخرى ناجحة أيضا)» 1 #اكوسههو القدق 
المقطع. 
التوجيهات: 
| الخطوةالأولى: اا ر 
الموسيلي جِيّداً. وانقل الموسيلي إلى مرطبان زجاجي صغير 
واترك الخلطة مغطاة طوال الليل. 
1 الخطوة الثانية: في الصباح» أضف اللبن وعلى وجهه التوت 
الأزرق والزبيب. 
فطائر التوت الأزرق بالموز 
هل يمكن أن تكون الفطائر مفيدة لك؟ بالطبع - إذا عرفت 
وهي وصفة مليئة بالأغذية المفيدة للدماغ. وتحتوي على 
فيتامين ٤‏ وأوميغا3 لما تحتويه من اللوز والجوز. وتحتوي على 
وافر من المعادن لوجود بذور الشيا والعسل. كما أن الشوفان 
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يُضفي على الوصفة كميةً جيدة من الألياف المنحلَّة» في حين أن 
زيت جوز الهند يزوّد هذه الفطائر بالدهون الصحية. كيان كل 

من الكولين سط للذاكرة والتريبتوفان أساس السيروتونين» من 
البيض العضوي المستخدم. بينم يزؤّدنا التوت بالفيتامينات ^ و 
)؛ ودفعة من مُضادَّات الأكسدة. 

إن هذه الفطائر غنية جداً ومُشبعة» لذا فأنا أستخد كرتا 
من مقالي الفطائر. EEE ET‏ : النوعية مقدمة على 
الكميةء وكل شيء باعتدال. 

فاستمتع بفطائرك مع كوب شاي (والشيا يناسب هذه الوصفة 
تماماً) مع بعض التوت الإضافي على الفطور أو وجبة خفيفة مُغرية 
ومفيدة لصحة الدماغ. 

المكوّنات (وجبة لثانية أشخاص): 

كوب ونصف من رقائق الشوفان العضوي» 5 ملاعق ونصف 
من زيت جوز لهند البكرء كوب من اللوز العضوي» نصف 
كوب من الجوز المفروم ملعقتان من بذور الشياء ملعقتان من 
بيكينغ باودر» ربع ملعقة من صود الخبزء بيضتان عضويتان 
من الدواجن الحرة» بياض بيضة واحدة» كوب من لبن الماعزء 
بودن E a‏ كيه عات ترك روك حو مين 
العسل المحبّ الخام» كوب واحد من التوت الأسود العضوي. 

التوجيهات: 

| الخطوةالأولى: شغّْل الفرن على الدرجة 350 فهرنهايت. 

وادهن مقلاة اا ا 
مع ملعقة ونصف من زيت جوز الهند. 
| الخطوة الثانية: باستخدام محضرة الطعام أو الخلاط السريع 
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جدّاء اطحن الشوفان واللوز حتى يصبح قوامه كالطحين. 
وفي وعاء كبير اجمع الشوفان المطحون واللوز والجوز 
وبذور الشيا والبيكينغ باودر» وصوداالخبز. 

الخطوة الثالئة: اكسر البيض في وعاء منفصل. وأضف إليه 
اللبن وحرّك حد الاختلاط التام. 

الخطوة الرابعة: ضع زيت جوز الهند والقرفة ونكهة 
الليمون مع العسل في القِدر الصغير على نار هادئة جدا 
وحرّك الخليط حتى يصبح شرابا متجانسا. 

الخطوة الخامسة: أضف مزيج البيض إلى المزيج الجاف 
وحرّك قبل إضافة مزيج زيت جوز الهند. 

الخطوة السادسة: اهرس الموزة وأضفها إلى الوعاء. وأضف 
التوت الأسود وحرك بلطف. 

الخطوة السابعة: املا كل كوب حتى ثلاثة أرباعه كاملين. 
واشو الطبق لمدة 25 إلى 30 دقيقة أو إلى أن يصبح لون 
الوجة ادها وائركة حفى يبر ة لم15 دققة قبل 


إزالته من المقلاة. 


البيض المقلي السيسيلي 
وهو طبق رئيس في الكثير من الأنظمة الغذائية الأمريكية. 


بعر اليش الكل الذي سبط ورا بع ابل يما كج 


من غداء أوعشا ء مبريع. . ماعدا الحساسين تجاه الكولسترول 
اللاي بط سسطاسد ا am‏ 
مستويات الكولسعزول: قي أل اعبار «باعتدال؟ تعنى بيضة أو 
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بيضتين لا أكثر في كل وجبة؛ ومرة إلى مرتين في الأسبوع لا أكثر 
(حتى ولو كان البيضن لا يمثل مشكلة بالنسبة لك). 
يزوّدنا البيض بالبروتينات والعديد من فيتامينات 8 الأساسية 
للدماغ من أمثال الكولين و 812 و 86 وكذلك السلينيوم المضاد 
للشيخوخة» وهذا ما يجعل منه إضافة صحية لنظامك الغذائى. 
وما يزيد من قيمته الغذائية أكثرء هو مزج المزيد من المكرّنات 
الغذائية مثل السبانخ والطماطم والزيتون. فهذه الوصفة الإيطالية 
السهلة غنيّة ليس فقط با مواد الغذائية بل بطعم الحبق الطازج 
القوي» والثوم اللاذع» وزيت الزيتون الصافي البكر. 
المكوّنات (وجبة لأربعة أشخاص): 
6 بيضات عضوية للدواجن الحرة» حبتان من طماطم البرقوق 
المقطعة الناضجة» ربع كوب من زيتون كالاماتا المقطع؛ ربع 
N SS‏ 
على الأعشاب نصف كوب من الفيتا (الجبن الأبيض) ملعقة 
من زيت الزيتون الصافي البكر» فصان من الثوم المقطّعء > کوبان 
من السبانخ » 1/ 2 كوب من الحبق الطازج» ملح بحري وفلفل 
اود 
الخطوات: 
| الخطوة الأولى: في وعاء متوسّط اخفق كل من البييض 
والزيت والطماطم والحليب والجبن الأبيض. 
]| الخطوة الثانية: في مقلاة كبيرة سحن زيت الزيتون على 
نار متوسّطة. وأضف الثوم واطبخ الناتج لدقيقة واحدة 
أو حتى يصبح لونه بنيّا فاتجما. وأضف السبانخ والحبق 
واطبخهم لدقيقة أخرى. 
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| الخطوةالثالئة: أضف مزيج البيض إل المقلاة وقلَبه لدقيقتين 
أو ثلاث. سيصبح البيض طريًا ولكنه ليس سائلاً. فأضف 
الملح والة لفلفا م للتطعيم. وقدم الطبق فورا. 


الأطباق الرئيسة 


شوربة اللوبيا الذهبية الأورفيدية 
إن هذه الوصفة الأورفيدية التقليدية تم استخدامها في جميع أنحاء 
القارة الآسيوية كدواء شافٍ منذ آلاف السنين. وتش وغه لازبا 
الذهبية» وهي مشهورة ندا بآثارها المغذية والمزيلة للسموم» كوجبة 
لذيذة غنيّة با لخصائص المضادة للالتهابات التى تعمل كمنشط للجهاز 
العصبي. وبا أنها مصدر رائع من مصادر الألياف والأعشاب المهدثة 
مثل الزنجبيل» تمتاز هذه الوصفة بفائدتها للأشخاص الذين يعانون من 
مشاكل هضمية كالنفخة والغازات والإمساك. 
المكوّنات (لأربعة أشخاص): 
كوبان من اللوبيا الذهبية العضوية المنفلقة» ملعقة من زيت 
جوز الهند الصافي البكرء ملعقة من الكركم المطحون. رشة من 
الكمون المطحون» بصلة صفراء صغيرة مشر حة شرائح سميكة» 
ثلاثة فصوص من الثوم المفروم» قطعة من الزنجبيل المجروش 
الطازج بطول 1 إنشء اثنان من سيقان الكرفس المقطع بدقة» 
3 ملعقة من ]كليل ابل اللجقق» 6 أكواب:من حساك القضاز 
العضوية» املح البحري. 
التوجيهات: 
] الخطوة الأولى: انقع اللوبيا في الكثير من الماء لخمس 
ساعات على الأقل أو خلال الليل (فمنقوع اللوبيا سهل 
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الهضم ولا يسبب التفخة). 
1 الخطوة الثانية: : سحن الزيت في مقلاة ثة ثقيلة وكبيرة على نار 
تاا راق ف الک ر كي وار وس1 تة 
1 الخطوة الثالثة: أضف البصل واطبخ الخليط وحرّك بسر عة 
إلى أن يصبح بلون ذهبي وقوام طري» لخمس دقائق تقريباً. 
أضف الثوم والزنجبيل واطبخ الخليط لدقيقتين أو أكثر. 
سمك السلمون الطبيعي: 
هذه الوصفة من الوصفات المنزلية المفضّلة . ويقول زوجي 
بأنها الطبق البسيط جداً من بين الأطباق التي تتصدّر قائمته. 
وستدهشك بساطة هذه الوصفة: لأنه لا يوجد أي طهي فيها. 
وكلا الطعم اللذيذ والدفعة الكدية يقومان على استخدام أفضل 
المكوّنات الطازجة المتوفّرة من أعلى النوعيات» وكذلك الانسجام 
الجيد بين هذه المكوّنات. 
قا التي عل عله الوضقة حي للدماع لكل شید فیا 
أولاء السمك. سمك المياه العميقة» ساز هان ر 
ويُعَدٌ غنبًا بالأوميغاة وسوفن آلدحبة ال دوو غير اة 
وخصوصاً حمض الدوكوساهيكسانويك وهو من الحموض 
الأساسية لوظائف الدماغ. ويشكل هذا الحمض 50 / من الدسم 
الفوسفوري» وهو عنصر حاسم في الحفاظ على مرونة أغشية 
خلايا الدماغ وأدائها الوظيفي مع تقدّمنا في سن الشيخوخة. 
بالإضافة إلى أن اللأوميغا3» قد أثبت آثاره المضادَّة للالتهابات. 
المشاهدة هى خير دليل» وأنا أهدي عائلتي دائً) أفضل 
غ اا مق الورک کی ا ا 
من آلاسكا. وبما أنه بريٌّ طبيعي» لذلك يعد أنظف وأنفع من 


413 


السمك الُربى في المزارع» وهو متخم بدهون الأوميغا3 المتعددة 
غير المشبّعة ويجحتوي على 22 غرام من البروتين الخالي من الدهون 
المشبعة التي تحتوي على جميع الحموض الأمينية الأساسية في كل 7 
غرامات من الدهون (ومعظمها أساسية)! فجميع هذه الوضافات 
مجموعة في 3 أوقيات من السمك. والوجه هنا يعد مُه أيضاء 
لأنه يكمّل الطبق حقيقة. 
المكوّنات (لأربعة أشخاص): 
رطل واحد من شرائح سمك السلمون من ألاسكاء تُقطّع 
إلى أربع قطع (وأنا أستخدم السلمون الجمّد حين يكون الطازج 
بعيد المنال عني)» 1/ 4 كوب من الماء للت ملعقتان من زيت 
جوز الهندي الصافي البكرء ملعقتان من صلصة الصوياء عصير 
نصف ليمونة. 
الخطوات: 
| الخطوة الأولى: اغسل السمك ورتب الشرائح» وضع 
الشرائح بوضعية الجلد إلى الأسفل في صحن مدهون 
أو صحن الشطائر الزجاجي. ويمكنك استعمال المقلاة 
التيفال. سحن ال ة على نار خفيفة. ومع راع 
نا . وغط 
الوصفة ودعها تف رلمدة 4 أو 5 دقائق 
| الخطوةالثانية: ا a‏ 
مع التماري وعصير الليمون وحرّك لمدة دقيقة. 
| الخطوة الثالشة: أنقل السمك إلى صحن فارغ وصبٌّ عليها 
صلصة التماري بالليمون. وقدّمها فوراً. وأناعادةً ما 
أقدّمها مع كوب صغير من الأرز الأسمر. 
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طبق بوذا ` 

عد طق بوذ مكل ذو فيد وح م ل ر الان 
دور (كبطن بوذا). وأحياناً يشار له بالطبق اهيبي أو طبق المجدء 
لش والكافي» مصنوع من الخضار المشوية أو النيئة» مع البقول من 
أمثال الفاصوليا والعدس» والحبوب الصحية مثل الكينوا والأرز 
الأسمر. ووفقاً للوصفة التى تختارهاء يمكن لهذا الطبق أن يحتوي على 
طقف من المكوّنات. فهو أحياناً غتري عل الطبقات السطحية هفل 
المكسّرات والبذور - والإضافات المنكهة الرائعة. والجزء الأفضل 
هى أن كل سلظائية متذكورة أدناة تعد سهلة التحصير: غب بالأغذية 
المشبعة والفيتامينات التي تغذي دماغك وتحميه. 

طبق بوذا مع طحينة الإسفندان: 

وهي وصفة مُشبعة والطبقة السطحية منها هي الآيس الكريم 
الذي يوضع على الكيك - وهو تقليد للصلصة المالحة أو الحامضة 
التي آكلها في مقهى لايف ألايف. وهو كالواحة العضوية وسط 
المدينة: في مديعة كامريدج في ولاية ماساتشوسيس. وکا زوجي 
يعمل في معهد ماساتشوسيتس للتكنولوجية 1111؛ وكلم| قضينا 
عطلة نهاية الأسبوع هناك نذهب إلى ذلك المقهى ونستمتع 
بالأطباق المميّزة» ملكة قوس قزح» مصدر إهامي في هذه الوصفة 
السلطانية من وعاء بوذا. 

وكما ترون» تستغرق سلطانية بوذا وقتاً للتحضير» فكن دقيقاً 
في تحضيرها: فاطبخ المزيد ليكفيك ليوم آخر! 

المكوّنات (لأربعة أشخاص): 

بالنسبة للطبق: 1/ 2 كوب من الكرنب الأجعد الفتي المقطّع 
(ثلاث أوراق ضخمة)» 1/ 2 كوب من الجزء المقشور والمقطعء 
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01 كوب من الشوندر الأحمر المقشور المقطّع» 1 کرت 
البروكلي المقطع»1/ 4 كوب من اللوز المبروش» 2/1 كوب من 
مُكعّبات توفو حليب الصويا المجفف. كوب من الأرز البرّي 
المطبوخ. 1/ 2 كوب من الكينوا المطبوخة. 
الإضافات: 
فصان ثوم صغيران» قطعة الزنجبيل الطازج المقشور بطول 
2 إنش» ملعقتان من صلصة التماري أو الصوياء عصير نصف 
ليمونة» ملعقتان من طحينة السمسم العضوي» ملعقة من زيت 
جوز اند الصافي البكر. 
المخطوات: 
| الخطوة الأولى: ضع الکن الج افون ولودر 
والبروكلي في طنجرة الضغط أووعاء ضخم مع ربع كوب 
من الماء. وعلى نار متوسّطة سحن الخليط في طنجرة الضغط 
إلى أن يصبح قوام الخضار مرغوباء لدقيقتين أو أربع. 
- القطتوة الثاني عا مقئلاة الال وبر ار مول حمق 
اللوز لدقيقة من الزمن وحرّك باستمرار. 
| الخطوةالثالشة: اجمع الخضراوات اُبخّرة واللوز الْحمّص 
والأرز والكينوا مع التوفوني طبق التقديم. 
بالنسبة للإضافات: 
ضع جميع المكوّنات في محضّرة الطعام أو في خلاط بسرعة عالية 
واخلط المكونات على أن يصبح قوامها كالكريم. 
ولتحضير الطبق: 
أضف الإضافات على الطبق» واخلط جيداًء وقدّمه واستمتع. 
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وَعَاء سلطائية بوذا بالبظاظا الخلوة بالخمض» 1" 

هذه الوصفة مشحونة بج بجميع أنواع الخضراوات إضافة إلى 
افعض الغنى بالألياق ا لئس والبطاطا الخلوة الغنية 
بصي اكاك الأعسدم وا قوب القبعية الي عر شال دقف 
صحية من فيتامين 8. ليتم إنباء كامل الوصفة بوضع صلصلة 
الطحينة اللذيذة التي سترغب بوضعها على كل شيء. 

المكوّنات (لأربعة أشخاص): 

بالنسبة لوعاء السلطانية: حبتا بطاطا حلوة بالحجم المتوسّط»ء 
مقطوع نان الأنصاف الحاو ل تأمين بطاطا الأوكناو١‏ الى ةبدلا من 
المألوفة)» نصف بصلة حمراء مُشْرّ حة إلى أصابع» ملعقتان من زيت 
جوز الهند أو بذور العنب الصافي البكرء كوبان من البروكوليني 
المقطع (بعد إزالة الجذور الكبيرة)» كوب من شرائح قمة الفطر 
شيتاكي» 1/ 4 ملعقة من ملح هيالايا الزهري أو كوشرء كوب 
من الأرز الأسمر المطبوخ» كوبان من السبانخ » كوبان من خضار 
ميسكلون. 

بالنسبة للحمّص: علبة حص (بسعة 15 أوقية) الْصمَّى 
ولق كوو ليه متف امع العا ان فة 
من الكركم المطحون. ملعقة من بذور الخردل» فصا توم مفروم» 
حفنة من مسحوق الفلفل الأحمر الجار» حفنة من ملح هيالايا 
الزهري ؛. ملعقة من زيت جوز لمند. 

بالنسبة للإضافات: 1/ 4 كوب من الطحينة العضوية» ملعقتان 
من شراب الإسفندان العضوي» عصير نصف ليمونة» فص توم 
واحدء الزنجبيل الطازج بطول إنش» من 2 إلى 4 ملاعق من الماء 
E7‏ 
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الخطوات: 

بالنسبة للخضراوات: 

1[ الخطوةالأولى: سخن الفرن إلى الدرجة 400 فهرنهايت. 
ا وني ون الأسفل» وبصي 
على صفيحة للشوي. رش ملعقة من الزيت» مع الانتباه 
إلى أن يتم دهن البطاطا الحلوة من كل الجهات. 

| الخطوةالثانية: مص الخليط لمدة 10 دقائ ئق» وأزل الوعاء 

من الفرنء وقلَّبٍ البطاطا الحلوة وأضف البروكوليني 
والفطر. ورش الخضراوات مع المزيد من الزيت مع التنكيه 
بالمللح. وحمّص الخليط من 8 إلى 10 دقائق» إلى أن تصبح 
البطاطا طرية» وانزع المقلاة من الفرن وضعه جانبا. 


اة اله 
أ الخطوة الأولى: في وعاء متوسّط الحجم قب الحمّص 
والتوابل معا 


| الخطوة الثانية: سخن باقى زيت جوز لهند في مقلاة التيفال 
فا وا وا تھ امف اه 
وشوح المكونات مع التحريك المستمرء لمدة 10 دقائق 
تقريباً أو حتى يصبح لونها بتي وتفوح الرائحة الزكيّة. 
وأزل اللقتلاة من القفرت وضعها جانا 
بالنسبة للإضافات: 
ضع جميع المكوّنات في خلاط سريع وشغله لمدة عشر دقائق 
حتى يمتزج جيداء مضيفا الماء الحار حسب الضرورة لتطرية 
الإضافات. ثم ضعها جانباً. 
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ولتحضير وعاء التقديم: 

شرّح البطاطا الحلوة على شرحات بحجم اللقمة. وقسّم الأرز 
وا لخضراوات والأوراق إلى 4 أوعية وافرش الحمّص والطحينة فوق 
المجموع. وإذا أحببت» رش الجوز والبذور سس فوق حت 

ات ن ۰ 

وة فة با لخضراوات الصليبية الصحية ب لاسا 
مشل البروكلي والقرنبيط, بالإضافة إلى الكرنب المُجمّد والكينوا 
والفاصوليا الغنية بالألياف والبروتينات. وكل ذلك يتم إنهاؤه 
برش إضافات زهرة الشمس مع الليمون» كطبق مُغْرٍ لا يمكن 
مقاومته. وای زاي افق اوس ةلل اطول 
الملحي) لتغذية الميكروبات المفيدة وتعزيزها كذلك! 

المكوّنات (لأربعة أشخاص): 

بالنسبة للوعاء: كوبان من ثمار البروكلي المقطّع؛ 3 أكواب 
براعم ملفوف الكرنب المشطورة نصفين» كوب من الملفوف 
الأسودء جزرة واحدة مُقطعة» ملعقتان من زيت الزيتون الصافي 
البكر» ملح بحري. 

بالنسبة للإضافة: كوب من الكاجوء فصان صغيران من 
الشومء 1 كوب من أوراق الميرمية الطازجة.4 ملاعق بذر 
القنب المقشورء مع المزيد للرشة النهائية» ملعقتان من زبدة بذور 
زهرة الشمسء ملعقة من معجون توابل الميزو الأحمر (توابل 
الصويا الخمرة): مر تف ة3 مالاضق من الفياري» 
ملعقة عسل خام محل 1/ 4 كوب من الماء» كوب حبوب القمح 
الرومي (العلس) المطبوخ؛ كوب من القمح الأسود أو الحنطة 
السوداء المطبوخة» كوب من الدخن (القرطم) المطبوخ » ثمرة 
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الأفوكادو المتزوعة البذرة والمقشّرة والمّقطّمة مكعبات » واختر 
لنفسك الخضراوات الُخلّلة (في المحلول الملحي). 

الخطوات: 

بالنسبة للخضراوات: 


1 


الخطوة الأولى: سخن الفرن مدنا غا درج 400 
فهرنهايت. وضع الخضراوات في وعاء ضخم وقلَّبهم 
مع الملح وزيت الزيتون (وأي توابل أو البهارات أخرى) 


1 الخطوة الثانية: ضع الحضراوات في مقلاة تحميص واشو 
المكوّنات إلى 25 دقيقة أو حتى يبدأ القوام ليصبح كالكري|. 
وأزل المقلاة من الفرن وضعه جانبا. 

بالنسبة لخلطة التتبيلة: 

1 الخطوة الأولى: انقع الكاجو لمدة 30 دق قيقة أو خلال الليل. 
واغسل الجوز وتخلص من الماء. 

| الخطوةالثانية: ضع باقي مكونات التتبيلة في حضرة الطعام 
وشغلها بسرعة عالية إلى أن يصبح قوامها كالكريم. 

لتحضير الوعاء: 


1 


الخطوة الأولى: ضع الخضراوات في وعاء التقديم الضخم. 
ورتب الحبوب على وجه الخضراوات . وضع على الوجه 
ss‏ 


1 
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فاصوليا بيضاء كبيرة كانيلي 2 ]يوي القاز هيه 

الفاصوليا البيضاء بالذات تزيئن الصحن برفقة الأعشاب 
الطازجة والحبوب القديمة مثل الأماراناث والقمح الأسود. 
وهي مكوّنات تصلح معا للشوربة الكافية والصحية والمشبعة با 
يكفي لتشكّل طبقاً رئيساً . فللحصول على شوربة غنية ذات قوام 
طري» اهرس كامل الوجبة من هذه الشوربة بدلا من ترك نصف 
الفاصوليا صحيحة. 

المكوّنات (لأربعة أشخاص): 

ملعقتان من زيت الزيتون الصافي البكرء 3 أغصان كراث» 
الأجزاء البيضاء فقطء مُشرَّحة. ثلاثة فصوص من الثوم المفروم» 
نصف كوب أماراناث» نصف كوب قمح أسود. 3 أغصان من 
إكليل الجبل الطازج» مُقطع. 10 أوراق طازجة من المبرمية) ورقة 
غار واحدة» ملعقة من دبس الطماطم العضوي المكثف» كوبان 
من شوربة الخضارء رشة خميرة البيرة لكل وجبة» ملح بحري مع 
الفلفل للتنكيه. 

الخطوات: 

1 اللقطوةالأوق :سحن زيت الريسون في مك ةرق ا 
عل ناز معتدلة. أضف الكراتث واطكها» وحدك 
باستمرار» على أن يصبح لون الكراث ذهبيًا بقوام طريٌ 
لخمس دقائق. أضف الثوم واطبخ لمدة دقيقة؛ ثم أضف 
الأمارانث والقمح الأسود وإكليل الجبل والميرمية والغار 
ومعجون الطماطم وحرّك المكوّنات حتى تختلط. 
الخطوة الثانية: أضف الشوربة حتى الغليان. وخفف النار 
إلى أدنى حد وغط القدر واطبخ ببطء لمدة 30 دقيقة. 
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| الخطوةالثالشة: أزل الوصفة من النار ودعها تبرد قليلا. 
وأزل ورقة الغار. وأضف كوبًا من الفاصوليا واستخدم 
ا خلاط اليدوي أو مهراس البطاطا هرس الخليط في القدر 
حتى يصبح طريًا . وحرّك باقي الفاصولياء ورش خميرة 
الوادت السو لاني وال 
حصن التيكا ماسالا: 
ور و ور 
التي تحب التوابل الحيوية مثل غارام ماسالاء وهي التوابل التي 
تتميّز بها توابل التيكا ماسالا. فالغارام ماسالا هو خليط من التوابل 
الهندية العطريةء يتضمَّن الكمّون المطحون» والكزبرة والقرفة والهيل 
والفلفل الأسود. وكل من هذه التوابل يحتوي على الهائل من الأغذية 
المتعددة التي تُعرف بقوة خصائصها المضادّة للأكسدة وتعزيزها 
للهضم. كا لها آثار طاردة للغازات (ذلك يعني طاردة للنفخة). 
بالإضافة إلى أن القرفة تضفى لمسة من الحلاوة الطبيعية» فهى تساعد 
قي شغي بط الدع واستتقرار مسعويات السكراق الدم.. 
فإذالم تتمكن من إيجاد توابل الغارام ماسالا في متجر البقالة 
ليك يمكن تح رها بتاك بسهولة أو تظلي غير الأنترئت: 
وأنا أحبٌ إضافة الكركم للخليط للمزيد من الحماية بمضادَّات 
الأكسدة والنكهة الزكية. 
والمقصود هو تحضر هذه الوصفة وجعلها نسخة نباتية من 
النسخة الأشهر وهي التيكا ماسالا بالدجاج. فالحمّص يأخذ 
مكان الدجاج» وحليب جوز لهند يأخذ مكان اللبن الاعتيادي 
والكريم الثقيل: وغذا وحنده لذيذ أو ققدم فوق الأرز. وأرز 
بسمتي الأسمر يصلح جدا بالذات في هذه الوصفة. 
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المكوّنات (لأربعة أشخاص): 
ملعقتان من زيت جوز لهند الصافي البكر أو السمنة العضوية» 
بصلة حمراء واحدة مقطّعة قطعًا ناعمة؛ 4 فصوص ثوم مُقطّعة 
مااع رش ملع بعري ملمقة ارا اسالا مل كركع 
مطحون» قطعة زنجبيل طازجة بطول 2 إنش مبروشةء 3 أكواب 
من الحمّص العضوي المطبوخ واُصمّى والمغسول» علبة الطماطم 
العضوية (28 أوقية) المقطعة مُكعّبات» كوب من حليب جوز 
الهند كامل الدسم» ملعقة من معجون الطراطم الكثف» حفنة من 
أوراق الكزبرة الطازجة مفرومة خشنة. 
الخطوات: 
| الخطوة الأولى: سخن الزيت في مقلاة كبيرة على نار 
متوسّطة. وأضف لجل والثوم والملح وحرّك. وقلّب 
إلى أن يصبح شفافاً وبنيّ ج اللون من حوافه» ما بين 3 إلى 
4+ دقائق. 
| الخطوة الثانية: حرّك الغارام ماسالا والكركم والزنجبيل واطبخ 
الخليط إلى أن تفوح الرائحة العطريةء لمدة دقيقة أو دقيقتين. 
| الخطوةالثالثة: أضف الحمّص والطاطم وعصيرهماء حتى 
درجة الغليان . وخفف من الحرارة إلى أدنى درجة واترك 
الطبخة حتى تتقلب لمدة 15 دقيقة . وأزل الوعاء من على 
للتار وا0 #المسوقة. 
دجاج أولدي المشوي مع الليمون: 07 
لقد كانت وصفة والدي من الدجاج المشوي مع الليمون اكتشافا 
جديرًا بالتجربة قطعاً. ففي وجبةٍ حريفة في وصفة تقليدية» يتم فرك 
الدجاجة من الداخل والخارج بالأعشاب العطرية؛ ثم تُشوى مع عصير 
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الليمون الطازج وزيت الزيتون الصافي البكر كطبق إيطالي خفيف لذيذ. 
وبرفقة البطاطا المشوية» يصلح هذا الطبق كوجبة مثالية. بالإضافة 
إلى أن هذه الوصفة غنيّة بأغذية الدماغ الأساسية» وبالتحديد جميع 
الحموض الأمينية التي يستخدمها الدماغ لتصنيع الناقلات العصبية 
مثل الدوبامين والسيروتونين. بالإضافة إلى أن الميرمية وإكليل الجبل 
الا ای من المديح لما يتمتعان بآثارهما الداعمة للذاكرة ومزاياهما 
المهدئة للأعصاب. 
المكوّنات (لستة أشخاص): 
دجاجة عضوية كاملة (حرة) بوزن رطلين تقريباً» 6 فصوص 
ثوم»4 أغصان طازجة من إكليل الجبل» غصن صغير من الميرمية 
الطازجة» ملعقتان من زيت الزيتون الصافي البكر» عصير ليمونة 
واحدة» ملعقتان من ملح هيمالايا الزهري. 
الخطوات: 
| الخطوة الأولى: سخن الفرن إلى درجة 300 فهرنهايت. 
| الخطوة الثانية: ضع الدجاج في مقلاة للتحميص والصدر باتّجاه 
الأسفل. أنشر الثوم حول المقلاة» وكذلك داخل الدجاج. 
احش الدجاجة بإكليل الجبل والميرمية. واف لوی إن 
المقلاة وصب عصير الليمون ورش الملح فوق الجميع. 
' الخطوةالثالثة: ضع المقلاة في الفرن واطبخ لستين دقيقة أو 
إلى أن يسيل الدهن من الدجاج. 
هندباء جدتي مع عصير الليمون وزيت الزيتون الصافي البكر: 
أعشاب المندباء غذاء لذيذ وكذلك فهي دواء عشبي يمكن 
للجميع أن يجدها أو يزرعها ويستفيد منها . فهذه النبتة المزهرة 
غنية بفيتامين ۸ و فيتامينات 8. والحديد والبوتاسيوم والزنك 
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والألياف. إضافة إلى أنها تحتوي على العديد من المواد الغذائية 
التى تغذي البكتيريا الصديقة في أمعائك. وهى وصفة جدتي 
الأصلية» والتي كنا نستخدمها للمتعة في هاية كل أسبوع تقريباً. 
المكوّنات (لأربعة أشخاص): 
رطل من الهندباء الخضراء العضوية» ربع رطل من الماء للت 
ملعقتان من زيت الزيتون الصافي البكر» عصير ليمونة واحدة. 
حفنة من الملح الصخري. 
الخطوات: 
| الخطوة الأولى: اغسل الأعشاب وضعهم في طنجرة كبيرة. 
واغمرهم بالماء واغلهم على نار متوسّطة. واطبيكها ا ب 
إلى 10 دقائق أو حتى يصبح قوام الأعشاب طريًا وليس رخوا. 
وصف الناتج. 
الخطوة الثانية: أنقل الوجبة إلى وعاء التقديم ورش عليها 
الزيت وعصير الليمون وأضف الملح للتنكيه. 
شوربة الخضار الحيوية: 
هذه الشوربة الأساسية المغذية للدماغ» وفيها طيف واسع من 
الأغذية الممتازة. فالبازلاء الحلوة E,‏ مصدرًا مفيدًا من مصادر 
الغلوتائيون عرّاب مُضَادَات الأكسدة ة في الخسلافتا. والبصل يعد 
من الكربوهيدرات الصحية» فهو غني بالكلوكوز والفوائد في 
تغذية الميكروبات المفيدة للأمعاء. والبروكلى هى مخزن المواد 
الغذائية» الذي يحتوي على نسب عالية من الألياف وفيتامينات ۸ 
6 - € -» بالإضافة إلى الوافر من المواد الغذائية المتعددة المضادة 
للأكسدة. والإدامامي تعد مصدرًا من مصادر بروتينات الخضار 
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الخالية من الدهون المشبعة» والتي يعتمد عليها الدماغ للأداء 
الوظيفي اللائق. وأخيراًء لدينا خميرة البيرة وهي مصدر ممتاز من 
مصادر الكولين والفيتامين 812 كأغذية أساسية للدماغ. وإذالم 
يكفك ذلك فإن هذه الطعوم تجتمع لتشككل طبقاً مُشيراً. فعليك 
بالاستخدام المثالي للخضراوات العضوية. وأنا أفضل طبخ هذه 
الخضراوات نصف طهوء لأني أفضّل الطهى حسب الطلبء على 
الطبخ حدً الارتخاء وأنا أرى أن ذلك يحافظ على قدرة الخضراوات 
على تقديم موادها الغذائية بأفضل حال. 
المكونات (لستة أشخاص): 
رطل واحد من البروكلي المُقَطّ قطعًا ناعمة» كوب من الملفوف 
الأحر المُقطّع قطعًا ناعمة» ست جزرات متوسّطة الحجم؛ مقلع 
قطعًا ناعمة» ست بصلات خضرء بأجزائها البيضاء ققطء مقطعة قَظعًا 
ناعمة؛ أربع سيقان كرفس عضويء مُقطعة قطعًا ناعمة» 4 فصوص 
ثوم مُقطعة قطعًا ناعمة (والمشوي منها أفضل)ء كوبان من البازلاء 
الحلوة العضوية (وامُجمّدة جمّدة أيضاً)ء كوب واحد من الإدامامي 
العضوية (والمقشَّرة والْمجمّدة مفيدة أيضاً)» ساق زنجبيل طازج بطول 
1 إنش مبشور» ربعي رطل من الخضراوات المسلوقة» 6 ملاعق من 
خيرة البيرة» ملعقة لكل شخص. 
الخطوات: 
1 الخطوة الأولى: : ضع الخضراوات في قدر كبير. أضف ماء السلق. 
وسخن ا مجموع حد الغليان وغط القدر واطبخ لعشرين دقيقة 
أو إلى أن ڌ صب ا 
| الخطوةالثانية: وزع الشوربة على الزبادي. ورش ملعقة من خميرة 
البيرة لكل زبدية. ولا تتردد في إضافة الأرز الأسمر لزيادة القوام. 
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لط ااال 1 E‏ : 

وهي لحك الغذائي والطبق الرئيس في منازلنا.: .:فعادةٌ ما 
أحضّر دفعة هائلة من السلطةء والتى أصبحت غداءً لنا لوجبة 
واحدة ثم أضعها مرةً أخرى كطبق جانبي؛ خلال الأيام العديدة 
التالية. ولأحافظ عليها طازجة. أخزنها في وعاء زجاجي محكم 
الإغلاق في البراد. رغي وصفة ترز ج انرق ادان العطرية 
المورقة» مجموعة مع البصل الأخضر الغني بالكلوكوزء والشمرة 
الفتية المهدئة» والأفوكادو النافعة للقلب والزيتون. بالإضافة 
إلى محلل الملفوف والفجل يزودانك بفوائد المواد الممززة الحيوية 
وتزيد القرمشة. 

فلمةتعول الاق ةم الفضبار مؤلفة من مكرّبات 
كربوهيدراتية» تسهل المضم وتزيل السموم . إضافة إلى أن الفجل 
تمس را قربا مو مس ابرع رباك الأرتوسيائين مودي لارا 
الغذائية المتعددة نفسها التي تتمتع بالمزايا المضادة للأكسدة» التي 
عطي کرک الأزرق واک وات لونه الجميل). 

المكوّنات (لأربعة أشخاص): 

بالنسبة للسلطة: كوب من الكرنب الُجعّد المقطّع» كوب من 
السبانخ .كوب من الخضار المختلطة المقطعة؛ 4 بصلات مُشْرّ حة 
القسم الأبيض فقطء نصف بصلة حلوة صفراء مُشْرّحة بشكل 
ناعم من 4 إلى 5 حبات فجلء مُشْرّ حة بشكل ناعم (المفصّل لدي 
هو الفجل المدوّر الفتى بقشرته الفوشية اللون ولحمه الأبيض؛ 
وله طعم لاذع مرٌّ قليلاً» بصلة الشمرة الفتية مُشُرّحة بشكل 
دقيق» 1/ 4 كوب من زيتون الكامالاتا منزوع البذور ومقطعء 
1 كوب من مخلل الملفوف » ثمرة أفوكادو ناضجة منزوعة 
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البذرة ومُقطعة إلى مكعّبات» 2/1 كوب من التوت الطازج 
الأزرق أو الأسود (الأفضل في فصله). 
بالنسبة لتتبيلة الصلصة: ملعقة من زيت الكتان» عصير نصف 
ليمونة» ملعقة خل التفاح. 
الخطوات: 
| الخطوة الأولى: ضع جميع الخضراوات في وعاء كبير 
واخلطهم 
1[ الخطوة الثانية: في الخلاطء ضع جميع مكوّنات تتبيلة 
الصلصة واخلطهم بسرعة كبيرة حد التجانس. وصب 
الخليط فوق السلطة واخلط إلى أن تغمر الصلصة كامل 
السلطة. ولا تتردد أن تضع على الوجه البذور المفضّلة 
- كالقنّب أو زهرة الشمس أو بذر القرع أو اليقطين - 
والزبيب وحلوى التمرء بل البندق. ويقدم فوراً. 
البطاطا الحلوة المشوية مع سلطة السبانخ الطازجة وصلصة 
اللبن بالطحينة: 
إذا أردت إضافة القليل من التنويع إلى وجباتك» فإن, بطاطا 
الأوكيناوا الحلوة ستقوم بالمهمة . البطاطا المندية التي تعد جزءاً 
من صباح العائلة المجيدة» هي نبات مرغوب بزهوره الجميلة 
ذات اللون الأرجواني الغامق. وهي غنيّة بالطعم وغتيّة بالفوائد 
الغذائية. ويال إن البطاطا الحلوة الأوكيناوا هى أحد الأسباب 
التي تجعل من الشعب الأوكيناوي بين الشعوب الذين يتمتعون 
بالأعار الأطول» وقليلاً ما يعانون من الأمراض المرتبطة 
بالشيخوخة كأمراض القلب والسرطان والسكري والزهايمر. 
وإذا كانت البطاطا الحلوة هذه صعبة المنال بالنسبة لك أو بطاطا 


428 


ستوكس الحلوة» يمكنك استبدالها بالبطاطا الحلوة المألوفة. 

إن هذه الوصفة تبرز لنا الصلصة اللذيذة باللبن والطحينة» والتي 
تضفي النكهة المميّزة للخليط. وا دوجوو ون ا چ ا 
صدفة» فهو بالذات غذاء ممتاز للدماغ . وخلال العصور الوسطى 
كانت توزن بالذهب» ولسبب وجيه اا ل 
اللضادّة للأكسدة والالتهابات» فإن هذه البذور الصغيرة E.‏ 
تدرا راغا من مصادر التريبتوفان» والذي يستخدمه الدماغ 
لتصنيع السيروتونين وهو الناقل العصبي للشعور بالسرور. 

المكوّنات (لأربعة أشخاص): 

4 حبات بطاطا أوكيناوا أو بطاطا ستوكس العضوية الحلوة» 3 
ملاعق من زيت جوز اند الصافي البكر» كوب واحد من اللبن 
العضوي كامل الدسم» ملعقتان من الطحينة العضوية» ملعقتان 
من شراب الإسفندان» 4 أكواب من السبانخ» ملعقتان من زيت 
الزيتون الصافي البكر» عصير نصف ليمونة» ملح وفلفل. 

المخطوات: 

| الخطوةالأولى: قطّع البطاطا طوليًا إلى شريحتين 1/ 2 إنش. 
وفي وعاء كبير» ضع 3 أكواب من الماء على نار عالية. 
واسلق البطاطا سلقاً خفيفاً لمدة 2 إلى 3 دقائق . دعها تيرد 
وصقّها لتصبح جافّة. 

1[ الخطوةالثانية: ادهن الشوّاية بزيت جوز الهند. وحين يبدأ 
بالطشيش ضع البطاطا الحلوة ورتبها بطبقة واحدة على 
الشواية واتركها إلى أن تتحمّصءلمدة 5 دقائق لكل جانب. 

| الخطوةالثالثة: في وعاء صغيرء اخلط اللبن والطحينة 
E PONE EET‏ 
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الخطوة الرابعة: في وعاء متوسّط ضع السبانخ. واغمرها 
بزيت الزيتون وعصير الليمون. وقلب حتى يغطي الزيت 
كامل السبانخ. 
| الخطوةالخامسة: تلم ااا نا ااي . وضع 
البطاطا فوقها ونكه الوجبة با ملح والفلفل» وانشر شر الجن 
بالطحينة على الوجه وقد مهاس اة عتدلة: 

السلمون 3ك : 

هذه وصفتي السريعة التي الجا إليها حين لا أريد ان أطبخ 
وجبة مُعمّدةء ولكن ما زلت أريد أن أقدّم عشاءً لذيذاً لعائلتي. 
a FS ESSE‏ ا 
الظبق. وبالتحديد» سمك السلمون اخم بالبروتينات والنوعين 
الحيويين من دهون الأوميغا3» حمض الايكوسابنتانويك الدهني 
وخبض الدوكوساعيكساتريك- التجمين الداغمين لفطو ننا 
وأعصابنا وأعيننا. وبما أن الجسم لا يمكنه تصنيع الحموض 
الدهنية أوميغا3» فإن أفضل طريقة لتحصيلها من خلال الطعام 
الذي نأكله - والسلمون الطبيعى هو من أفضل مصادر هذه 
الدهون على الأرض. فهذه الوصفة تنشّط طعم السمك مع المرقة 
التي تقوم بهذه المهمة خلال ساعات قليلة. 

المكوّنات (لشخصين): 

4 ملاعق من زيت كانولا غير الكرر؛ ساق من الزنجبيل 
بطول 1 إنش مبشورء 3 فصوص من الثوم المفروم» عصير نصف 
ليموتة: ملعقة عضوية هن قراب الإسشفندان»هلعقتان هن صلصة 
التهاري (والأفضل أن تكون عضوية)» 6 أوقيات من شرائح سمك 
السلمون يتم تجفيفها بخرقة» ملح بحري وفلفل أحمر (الكايين). 
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الخطوات: 
1[ الخطوةالأولى: لتحضير المرقة» اجمع 3 ملاعق من الزيت 
مع الزنجبيل والشوم وعصير الليمون وشراب الإسفندان 
والتماري في كيس بلاستيكي تكم الإغلاق. . ثم خض 
الس دا دوا ت ال مله ال الس وة وف 
وخص الكيس إلى أن يتم غمر كامل المحتويات بالمرق. 
وضع الكيس في البرّاد من 3 إلى 4 ساعات. 

١‏ الحطوة الثانبة: سكن الشوّاية أو مقلاة الشوي إلى درجة 
عالية. وأخرج السمك من الكيس واطرح المرق. وأضف 
الملح والفلفل لأجل التزكية. 

| الخطوةالثالثة: ادهن الشوّاية بالزيت المتبمّي. وحين يصد 
اریت سوت للش قمع البسمك عل ارد سهان 
أن تصبح محمّصة:؛ لمدة 4 دقائق تقريباً. 

حساء العدس بالسبانخ: 

بط الاين مس كرا ساسح سار اللات وار نرات 

المعقّدة التي تبقيك شبعانَ لوقتٍ أطول وفي الوقت نفسه تغذّي 

دماغك بالغلوكوز الذي يتحرر مع الوقت. وتتضمّن هذه الوصفة 
الأعشاب الحارة مثل الكمون والهيل» وكذلك الكركم وهي العنصر 

اليس ي الط الخد والكركم عقوي عل عتصر الكركبين» 

وهو مضاد أكسدة قوي مُجرَّبٍ رقو مر ارود نة 

وقتٍ طويل بآثاره المضادَّة للشيخوخة . بالإضافة إلى أن الكركمين 

له فائدة إضافية وهي تنشيط مض الدوكوساهيكسانويك في 

الدماغ وتسهيل تحول حمض ألفالينوليك (صيغة دهون الأوميغاة 

توجد في النباتات) إلى مض الدوكوساهيكسانويك. وبما أن همض 
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الألفالينوليك يتحول إلى مض الدوكوساهيكسانويك على نحو 
غير نشيطء فإن إضافة الكركم للأطباق النباتية يفيد بالتحديد في 
القيام بهذه المهمةء عداك عن كونه لذيدًا. 

المكوّنات (لأربعة أشخاص): 

ملعقتان من زيت الزيتون أو زيت جوز المند الصافي البكرء 
بصلة صفراء مقطّعة بشكل ناعم » ملعقة كمون مطحونء ملعقتان 

من الزنجبيل المقطّع بشكل ناعم» كوبان من العدس الأحر المغسول 
والمصفى» 4 أكواب من مرقة الخضارء كوب وربع من الطماطم المقطّعة 
مع عصيرهاء كوبان من السبانخ أو السلق المقطعةء > ثلث كوب من 
الكزبرة المطحونة» ملعقة من الكركم المطحون» نصف كوب من حليب 
جوز المند كامل الدسم» الملح البحري. 

الخطوات: 

أ الخطوة الأولى: سخن الزيت في وعاء كبير على نار أعلى من 
الوسط. وأضف البصل واطبخه إلى أن يصبح طريّاء لمدة 5 
دقائق. 

| الخطوة الثانية: أضف الكمُون والهيل والثوم والزنجبيل واطبخ 

الخليط وحرّك كثيراً إلى أن تتصاعد رائحته الزكية» لمدة دقيقتين 
ووا 

الخطوة الثالثة: أضف العدس والمرقة والطاطم وعصائرهم 
والسبانخ والسلق السويسري والكركم وحليب جوز اند 
والملح للتزكية وضعه على النار إلى أن يغلي ا مزيج. وخفف النار 
ما بين المتوسّط والمنخفض» وغط الناتج» واتركه حتى يبقبق» 
مع التحريك المستمرء إلى أن يصبح العدس طرياء لمدة 15 
دقيقة. ثم اغرف في الوعاء وقدّم الوجبة. 
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عرزائعسمك البلظي اة اتويت املح 
لقد كان زوجي أول من أنشأ هذه الوصفة منذ فترة» وأصبحت 
طبقنا المفصّل منذ ذلك الحين. فإن كنت لا تعدٌ نفسك من عُبّي 
السمكء فإن هذه الوصفة هي التي ستربحك إلى صفّها . فكما 
هو ال حال مع أصابع السمك أو وجبة على شكل رقائق» فإن هذا 
الطبق مشهور ويقرقش على نحو تمتع؛ ولكن القرمشة تأتي هذه 
المرة من البسكويت المملّح. فإذا لم يكفك ذلك» فهو طبق سهل 
التحضير ويزوّدك بكل ما يُحتفى به من أوميغا3 إلى البروتينات 
الكاملةء وفي ي الوقت نفسه يقلل من استهلاك الكولسترول 
والمقوة ا اھ سات ةروق ارقا 
کس لتصشين کید فا اتسين 
المكوّنات (لشخصين): 
نصف كوب من طحين القمح الكامل» ملح بحري (فقط 
ET‏ لوم موديو مودو HE‏ 
بى في الحقول الحرة» كوب من البسكويت (من الأفضل أن 
يونا مين الشخ اکل أو کرت الع رارزا 
أوقيات سمك البلطي. ملعقتان من الزبدة غير الملّحة والعضوية 
سن الخيؤانات الى تفلت مل الأعمابه أو زيت جوز اتد 
الس ای اک و واس ر 
الخطوات: 
1 الخطوة الأولى: ضع الطحين في صحن كبير ورش عليه الملح. 
1 الخطوة الثانية: في وعاء ضحل كبيرء افقس البيضة. 
| الخطوةالثالثة: باستخدام محضرة الطعام» اطحن البسكويت 
ليصبح ناعم| قدر الإمكان وانقله إلى صحن. 
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| الخطوة الرابعة: اغمر السمك في الطحين أولاًء ثم في 
البيض: وترك الزيادات تتساقط. واجرف البسكويت 
المفتفت لتغطية شريحة السمك. 

1[ الخطوةالخامسة: سخن الزبدة في مقلاة كبيرة على نار من 
وهل اقم ی وآ لبماك وة والحهه وج 
السمك بدون تحريك الشرائح» لشلاث دقائق تقريباًء إلى أن 
يصبح لون القشرة ذهبيًا من أسفله. اقلب السمك وحمّصه 
لشلاث دقائق أخرى إلى أن يصبح لون الوجه الثاني ذ هبيا 
وتنطبخ السمكة. وصب عصير الليمون على السمك. 
وقدمهاقورا ترف السمك الذي اط اشن بس 


الوجبات السريعة 


خليظ المكسّرات الصحي للدماغ: ٠‏ 

كي تاريخ أن خليط اكرات ابتكر في ستييات الترن 
الماضي كطريقة لإعادة تغذية الجسم ٤‏ أثناء لمشي أو خلال 
نشاط مُتعب مستمر. وبم| أن هذه الوجبة خفيفة الوزن وقابلة 
للنقل» وكذلك مليئة بمكوّنات الطاقة الكثيفة كالفواكه الُجففة 
والمكسّرات والشوكولاتة» لذا فهي خلطة مثالية للتناول على 
جانب الطريق. وقد حوت خلائط المكسّرات في المدارس القديمة 
الفول السوداني والزبيب» ولكننا اليوم سوف نجمع بين جميع 
أنواع الفواكه الُجففة عالية الجودة» والبذور لتحضير وجبة سريعة 
بطاقة عالية. ولا حاجة للقول إن هذه الخلطة غنيّة بالمواد الغذائية 
الأساسية للدماغ في أغلبها. 
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المكوّنات (12 شخصًا): 

1 كوب من الزبييب» 2/1 كوب من حلوى التمر» 1/ 4 
كوب من بذور زهرة الشمس» 1/ 4 كوب من بذور اليقطين. 
ار و ا e‏ كفيس مر و 
نصفين» 1/ كوي مو راي جوز افتدضر السل» فضي 
اکر لدا ری وان 

اط ت 

اجمع جميع المكوّنات» واحفظها في وعاء كم الإغلاق. 
واحتفظ به في البراد لمدة أسبوعين. 

لقهات الطاقة من زبدة الفستق: 

إا وة فة مين السكريت غير الطبوع لباه ددا 
لصحّتك . وني كل مرةٍ أصنع فيها هذه اللقم من الطاقةء يناش دونني 
لمعرفة الوصفة. وهي ضربة حظ مع الأولاد والكبار» وسرعان ما 
تختفي من صحن التقديم. فلوجبة حقيقيّة من الأغذية الخارقة» 
و ر و ی ی و 
يوا ودس جيك مز ويه 1 
دماغك فهي جديرة بلونها الأخضر! 

المكوّنات (لثانية أشخاص): 
الغلوتين)ء 1/ 2 ملعقة من القرفة المطحونة 7 إلى 8 تمرات » دفعة 
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من شراب الإسفندان» 3 ملاعق من زبدة الفستق العضوية اللينة» 
الخطوات: 


| 


1 


| 


الخطوة الأولى: في محضرة الطعام» اجمع الشوفان مع القرفة. 
فاخلط حتى يصبح الشوفان بقوام الطحين. وأضف التمر 
وشراب الإسفندان (القيقب). واخلط حتى يتحول القوام 


إلى معجون. 


العشاكية اإقائيه E‏ كرابما تت ذا يي 
يصبح القوام عجينيًا. ووفقاً لمحضرة طعامك» قد تحتاج إلى 


0 الدافئ لتصل على الحالة المرغوب 


ا 
الخطوة الثالئة: وبالعمل بمقدار ملعقة واحدة في كل مرة 
يمكنك صنع كرات بعدد 12. فدور كل كرة في صحن 
الفستق. وبرّد الكرات لساعة من الزمنء ثم قدّمها. 


العصائر أو الكوكتيلات 


تعد العصائر وجبة خفيفة وطريقة ذكية للتزويد بالمواد الغذائية 
المركّزة في وجبة لذيذة لائقة يمكنك أخذها أين ما تشاء! فقط 
اخلط وصب وّتع. 

وفي حين أن العصائر أو الكوكتيلات وحدها لن تصلح النظام 
الغذائي الفقيرء ولكنها أسلوب سهل لدمج المزيد من الفواكه 
والخضراوات وكذلك بعض المواد الغذائية الأساسية للدماغ 
لنظامك الغذائى. وأنا شخصيًا تعلمت تقدير الخصائص العلاجية 
العصافر اكام الد الع من الفوافه واخغرارات 
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اكرات والب3ور الظاوجة والمضوية: وكا اخلط نعبة من 
المكمّلات الطبيعية» والمعروفة بتنشيطها لصحة الدماغ والقدرات 
الإدراكية» كعصير الميرمية» والجينغو والجنسينغ. 

وفيم| يلي» نصائحي الشخصية لكل مستوى من المستويات 
العصبية الغذائية: المستوى المبتدئ والمتوسّط والمتقدم. تمتع! 

عصير الخضار المغذي: 

المكوّنات (لشخصين): 

كوب سمو ما جوز القت 2/1 كوت يو لبن الماعيز أو 
حليب اللوز» حفنة من اللوز النيّى» ملعقة من بذور الشياء ملعقة 
من بذور الكتان» ملعقة من طحين توت الأكاي» ملعقة من توت 
غوجيء ملعقة من الكاكاو الخام غير لحل ؛ ملعقة من طحين 
الماكاء ملعقة من طحين سبيرولينا العضوي» مستخلص الجنسينغ 
ماركة ريد باناكس مع الرويال جيلي مع حبوب لقاح النحل 
(5 سنتيمتر مكعب) (اختياري)؛ مستخلص الميرمية (العضوي 
النظامي الخالي من الكحول؛ ( 1 ميليتر) (اختياري). 


الخطوات: 

اع لراتاق غاا برع ةعالية وفك تلاط لاق 
واحدة واستمتع. 

مشروب الكاكاو المهدّئ: 

المكوّنات (لشخصين): 

ملعقة من طحين الكاكاو الخام غير لحل TET ES‏ 
من جريش اللوز» ملعقة واحدة من بذور الشياء ملعقة واحدة 


من توت الغوجىء ملعقة واحدة من عصير الألوة فيراء 4/1 
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كوب من الشوكولاتة (أو الفانيليا) النباتي أو بودر البروتين مصل 
الحليب» كوب من ماء جوز الهند» كوب من حليب جوز الهند 
كامل الدسم» مستخلص الجنسينغ ماركة ريد باناكس مع الرويال 
جيلي مع حبوب لقاح النحل (10 سنتيمترات مكعبة) (اختياري). 

الخطوات: 

اجمع المكوّنات في خلاط بسرعة عالية. وشل الخلاط لدقيقة 
واحدة واستمتع. 

عصير التوت الخار: 

المكونات (لشخصين): 

ملعقة من طحين توت الأكاي (1/ 3 عبوة من توت الأكاي 
الل ةا نالرت الأررق الد اة من ترت 
الغوجيء قطعة زنجبيل طازج 1 إنش» 2/1 ملعقة من التفاح 
الأ حمر اللذيذ» رشة فلفل الأحمر المطحون» 1[/ ملعقة من 
الكركم المطحون. كوبان من الماء المفلترء كبسولة واحدة عيار 
0 ميليغرام من عشبة جينغو بيلوبا (اختياري). 


الخطوات: 
اجمع المكوّنات في خلاط بسرعة عالية. وشغْل الخلاط لدقيقة 
واحدة واستمتع. 


م وبافناء والشفاءهت 
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نبذة عن المؤلفة 


ليزاموسكوني» وهي مديرة زميلة في عيادة مكافحة مرض 
ايمر قن سم عم الاعضاب: في امع ويل #ورتيل اة 
ومؤسسة ومديرة في مختبر الغذاء ولياقة الدماغ في جامعة نيويورك. 
وقد حصلت على شهادة الدكتوراه في مجالي الطب العصبي 
والنؤوي من جامعة فلوؤرينس من إيطالياء:والحاضلة على شهادة 
خبرة في الأغذية الُكمّلة وهي وطبيبة مجازة في ممارسة العناية 
الضحبّة الشاملة. 


153105001010+ ننانانالنا 
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غذاء ر 
الدماغ 


لأدمغتناء وكما الحال مع أجسادناء متطلباتها الخاصّة من 
الأغذية. وفي هذا الكتاب التنويري. لمؤلّفة عالمة بالأعصاب. وخبيرة 
بالأغذية التكاملية الُعتمدة. سنتعلّم ما يجب أن تحتويه قائمة 

تشيرالدكتورة ليزا موسكوني. التي شمل بحا طيفاً استثنائيًا من 
الاختصاصات بما فها غذاء اليّماغ: والميكروبات التي تعيش 
بداخلناء والجينومات الغذائيّة. إلى أن النظام الغذائي الذي 
يحتاجه الدماغ يختلف اختلافاً كبيراً عن الحاجات الغذائية 
للأعضاء الأخرى. ولكنَّ القليلَ منا لديه فكرةٌ عن حقيقتها. لقد 
جمع منظورها الإبداعي للصحة الإدراكية: بين مفاهيم لم يعرفها 
مُعظم الأطبّاء بعد. ونسف تلك النصائح القائمة على العلوم 
الزائفة. فضلا عن تزويده بتوصيات تفيدنا في وضع خطة غذائية 
متكاملة. 
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